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ВВЕДЕНИЕ 
 
Под соревновательно-игровым методом в физическом воспитании подра-
зумевается способ приобретения и совершенствования знаний, умений и 
навыков, развития двигательных и морально-волевых качеств в условиях иг-
ры или соревнования. Его характерной особенностью, отличающей от других 
методов физической подготовки, является обязательное присутствие сорев-
новательно-игровой деятельности двух противоборствующих сторон. 
Соревновательно-игровой метод относится к группе практических мето-
дов. Его комбинированное применение позволяет решать широкий круг за-
дач в самых различных условиях. Данный метод обладает многими призна-
ками как игрового, так и соревновательного метода, использующихся в фи-
зическом воспитании. К характерным его признакам можно отнести: 
 присутствие соперничества и эмоциональность в двигательных дей-
ствиях; 
 непредсказуемую изменчивость как условий, так и действий самих 
участников; 
 проявление максимальных физических усилий и психического воз-
действия; 
 стремление учащихся добиться победы при соблюдении оговорен-
ных правил игры или соревнования; 
 применение разнообразных двигательных навыков,  целесообразных 
в конкретных условиях игры или соревнования. 
Если рассматривать соединение соревновательного и игрового методов с 
позиции физического воспитания. то суть соревновательно-игрового метода 
сводился к тому, что для решения учебно-воспитательных и оздо-
ровительных задач на практике,, в учебно-тренировочном процессе реально 
могу г использоваться разнообразные физические,, технические и тактиче-
ские упражнения,  подвижные  игры,  эстафеты  или  комбинации  их, когда  
учащиеся   играют   и   соревнуются   одновременно, И часто различие между  
игрой  и соревнованием  исчезает, так как двигательные действия несут в 
себе признаки как игры, так и соревнования. 
Использование соревновательно-игрового метода способствует успеш-
ному накоплению двигательного опыта, основанного на временных связях, 
которые вследствие положительного переноса, т. е. координационной общ-
ности с изучаемым видом физической деятельности, облегчают освоение 
программного материала. 
Соревновательно-игровой метод может использоваться   для   усвоения   
и   закрепления   учебного   материала, а   также   повышения   уровня   физи-
ческой   подготовленности. Это осуществляется с помощью частных образо-
вательных задач, т. е. применения таких соревновательно-игровых заданий, в 
которых есть сходные с изучаемым навыком   по   структуре   и   характеру   
нервно-мышечные напряжения, элементы целостного двигательного деист 
вия. 
   
Игровыми или соревновательными любые задания называются потому, 
что при помощи их создается та или иная соревновательно-игровая ситуация, 
при которой встречаются противоборствующие или соревнующиеся сторо-
ны. При этом степень и характер их взаимодействий строго регламентируют-
ся в зависимости или в соответ ствии с оговоренными правилами. Цель зада-
ний — совершенствование в соревновательно-игровой обстановке как физи-
ческих качеств, так и конкретных умений и навыков учащихся. 
Соревновательно-игровые задания несут в себе большой эмоциональный 
заряд, который является эффективным средством не только физического раз-
вития учащихся, но и их духовного воспитания. Это происходит потому, что 
соревновательно-игровые задания для учащихся являются достаточно мощ-
ным раздражителем, позволяющим с большим интересом выполнять как про-
стые, так и сложные двигательные действия. 
Поэтому с оздоровительной, воспитательной и образовательной точек 
зрения в настоящее время широкое применение соревновательно-игрового 
метода не только желательно, но и просто необходимо. 
Использование соревновательно-игрового метода позволяет преподава-
телю успешно развивать как общефизическую, так и специальную подготов-
ку учащихся. При регулярном (системном) совершенствовании програм-
много материала в соревновательно-игровой обстановке умения и навыки 
быстрее адаптируются к влиянию эмоционального фона состязаний или иг-
ры, а различные тактические действия лучше осваиваются в упрощенных 
условиях, позволяющих сконцентрировать внимание на главном двигатель-
ном действии за счет вычленения ведущих элементов из изучаемого умения 
или навыка. 
Творчески применяемый соревновательно-игровой метод в процессе фи-
зических занятий с молодежью безусловно способствует успешному реше-


















   
ИСПОЛЬЗОВАНИЕ ПОДВИЖНЫХ ИГР И СОРЕВНОВАТЕЛЬНЫХ 
УПРАЖНЕНИИ В УЧЕБНО-ТРЕНИРОВОЧНОМ ПРОЦЕССЕ 
ПО ВИДАМ СПОРТА 
 
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА 
Легкая атлетика как средство физического воспитания способствует все-
стороннему физическому развитию и укреплению здоровья учащихся. Легко-
атлетические упражнения наряду с гимнастическими являются ведущими в 
физическом воспитании. Однако легкоатлетическим упражнениям присуща 
циклическая деятельность, состоящая из монотонных движений, при-
тупляющих интерес учащихся к занятиям. Нарушить эту монотонность мож-
но, используя соревновательно-игровой метод, цель которого — повысить 
заинтересованность учащихся в выполнении однообразных упражнений. 
Разнообразное применение соревновательных упражнений и различных иг-
ровых заданий позволяет скучную и монотонную работу в легкой атлетике 
сделать увлекательной и интересной. 
При использовании соревновательно-игрового метода необходимо со-
блюдать следующие правила: 
повышать заинтересованность учащихся путем применения гандикапа не 
только в беге, но и в других видах легкоатлетической подготовки; 
обеспечивать постоянное возрастание объема и интенсивности физиче-
ской нагрузки в соревновании или игре; 
разумно сочетать соревновательно-игровой метод с другими методами 
физической подготовки; 
проводить соревнования в условиях, приближенных к реальным, с обяза-
тельной оценкой достигнутого уровня; 
поощрять инициативу учащихся в разнообразии применения техниче-
ских приемов, а также способов выполнения задания; 
регулярно поощрять не только сильных, но и слабых учащихся, сумев-
ших добиться улучшения своих личных результатов. 
 
ГИМНАСТИКА 
В физическом воспитании учащихся гимнастика занимает одно из веду-
щих мест, так как с помощью гимнастических упражнений успешно решают-
ся задачи общей и специальной физической подготовки практически по всем 
учебным программам. 
Примерный    перечень    гимнастических    упражнений приведен ниже. 
1. Строевые  и   порядковые  упражнения,   перестроения и различные виды 
маршировки. 
2. Общеразвивающие упражнения, выполняемые без предметов  и  с  предме-
тами,   а  также  на  гимнастической скамейке и стенке. 
3. Комплексы утренней,  производственной,  художественной, ритмической, 
а также атлетической гимнастики, выполняемые без предметов и с предме-
   
тами (палками, обручами, лентами, набивными мячами, гантелями, гирями, 
эспандерами, эластичными резиновыми бинтами и т. д), 
4. Упражнения на гимнастических снарядах, таких как перекладина, брусья, 
конь, козел, бревно. 
5. Упражнения на тренажерах и приспособлениях, применяемых в индивиду-
альной подготовке.  
6. Непосредственно прикладные упражнения: бег в комбинации с прыжками, 
лазанием, переноской груза, партнера, упражнения в равновесии и др. 
7. Упражнения на специализированных полосах препятствий, включающие: 
лестницы, канаты, шесты, рукоходы, бумы, скамейки, лабиринты и т. д. 
Соревновательно-игровой метод в гимнастике, к сожалению, не получил 
широкого распространения из-за того, что его по традиции считают методом 
в основном игровых видов спорта. Однако играть или соревноваться в гим-
настике можно так же успешно, как и в игровых видах физической подготов-
ки. Суть метода — прежде всего сопоставление сил в процессе соперни-
чества, борьбы за первенство, победу или возможно более высокое достиже-
ние как отдельных учащихся, так и команд. Так, чтобы повысить заинтересо-
ванность учащихся в качественном выполнении порядковых и строевых 
упражнений, можно выполнять их в соревновательно-игровой обстановке. 
Разделив группу или класс на отдельные команды, преподаватель может 
проводить соревнования за лучшее выполнение этих упражнений а учащиеся 
при этом могут давать оценку друг другу' Соревнование может проходить в 
параллельных колоннах или шеренгах как с выбыванием участников, нару-
шивших строй или допустивших ошибки, так и без выбывания, но с получе-
нием штрафных очков, которые в итоге определят победителя игры или со-
ревнования. 
Чтобы повысить внимание, в начале урока можно провести игру, где 
участники должны выполнять строевые  команды преподавателя, когда в 
начале команды присутствует слово «группа» или какой-либо предваритель-
но подаваемый жест, например поднятие руки вверх. При выполнении обще-
развивающих упражнений команды могут соревноваться на выполнение 
большего количества упражнений за определенный промежуток времени как  
на месте, так и в движении. Например, кто раньше  выполнит десять  накло-
нов, отжиманий, приседаний, какая команда в сумме больше выполнит 
наклонов, отжиманий и т. д. Соревноваться могут отдельные пары учеников 
или группы в полном составе. Общеразвивающие упражнения могут быть 
включены в эстафеты. Например, после передвижения  на одной, двух ногах 
через определенное количество шагов ученики должны выполнять какие-
либо   упражнения без нарастающего итога и с нарастающим итогом в ариф-
метической прогрессии, после чего могут передвигаться к своей колонне, 
передавая эстафету следующему учащемуся. 
При выполнении любых комплексов команды соревнуются как за каче-
ство выполнения, так и за синхронность. Если позволяет место, то команды 
могут соревноваться одновременно, а оценивать их могут сами учащиеся, 
   
привлеченные к судейству. При выполнении упражнений на снарядах в со-
ревнование можно и нужно включать как выполнение самого упражнения, 
так и подход и отход от снаряда. 
В заключительной части урока помимо подвижных игр эффективно 
применение танцевальных элементов с музыкальным сопровождением. 
 
СПОРТИВНЫЕ ИГРЫ 
Спортивные игры как коллективная деятельность существенно отлича-
ются от тех видов спорта, где борьба идет за метры, килограммы, секунды. 
На первый взгляд может показаться, что роль соревновательно-игрового ме-
тода в освоении и совершенствовании спортивных игр незначительна и его 
использование малоэффективно, так как спортивные игры очень эмоцио-
нальны и содействуют физическому развитию и воспитанию учащихся сами 
по себе. Однако мнение это ошибочно, так как современные спортивные иг-
ры — это сложная и разносторонняя деятельность, в которой, помимо техни-
ки владения мячом, требуется высокий уровень развития специальных физи-
ческих и психических качеств. Чтобы его достичь, нужно овладение на-
выками и их совершенствование приблизить к самой игре или соревновани-
ям, т. е. применять соревновательные упражнения или подвижные игры, со-
держащие технические элементы изучаемых спортивных игр. Следует посте-
пенно усложнять соревновательные задания и подвижные игры " счет введе-
ния элементов, содержащих единоборства, и тем самым готовить учащихся к 
самостоятельному выбору решений, т. е. к способности действовать рацио-
нально и осознанно, сообразуясь с меняющейся игровой обстановкой. 
Все спортивные игры объединяет игровая деятельность, у которой много 
сходных компонентов в построении технических и тактических действий. 
Поэтому отдельные подвижные игры, эстафеты и соревновательные упраж-
нения применимы для всех спортивных игр, например игры «Не давай мяч 
водящему», «Борьба за мяч», а также линейных, встречных и комбинирован-
ных эстафет. Вместе с тем все спортивные игры имеют свою специфику и 




Большой арсенал технических приемов, которые необходимо разучить, 
чтобы освоить игру, требует от специалистов поиска оптимальных форм и 
методов обучения. Одним из таких методов является соревновательно-
игровой, который рекомендуется применять на стадий закрепления и совер-
шенствования игрового навыка. Так совершенствовать технику передвиже-
ния можно,    используя различные соревновательные  эстафеты.  Для этого в 
них вводятся   беговые упражнения, различные способы передвижения, 
например, приставными шагами, спиной вперед, вышагивание, повороты, с 
выполнением прыжка под щитом или остановки в два шага и изменением 
направления дальнейшего передвижения. 
   
Технику владения мячом можно успешно отрабатывать как в эстафетах, 
так и в подвижных играх. Сначала добиваются точного выполнения ловли и 
передач мяча, затем быстрого, и только после этого приступают к вы-
полнению их в условиях, приближенных к соревновательным, где постепен-
но наращивают сопротивление противника. 
Для овладения техникой перемещения, характерного для баскетбола, ре-
комендуются следующие упражнения: разновидности бега с остановкой по 
сигналу, пятнашки с раздельного старта, эстафеты с разновидностью прыж-
ков, подвижные игры. 
При отработке и совершенствовании передачи и ловли мяча соревнова-
тельным методом используются всевозможные передачи в парах, эстафеты 
во встречных и параллельных колоннах, кругах и шеренгах. 
Примерными заданиями для совершенствования выбивания и вырывания 
мяча в соревновательных условиях являются парные упражнения: сначала не 
месте, затем в движении и в сочетании с другими элементами. 
Броски мяча в кольцо являются наиболее трудоемким элементом техники 
игры, поэтому для их совершенствования больше всего предлагается игровых 
заданий. После овладения техникой бросков с места различными способами 
приступают к шлифовке их в различных условиях, сначала на месте, а затем в 
движении с комбинацией других элементов. 
Во время соревнования или специализированной подвижной игры со-
вершенствование бросков должно проводиться с близких, средних и дальних 
расстояний и из различных мест площадки, причем в различных вариантах: с 
места, шагом, после ведения мяча, с поворотом, в прыжке, с остановкой, 




При использовании соревновательно-игрового метода совершенствова-
ние техники и тактики игры в волейбол осуществляется в тесной взаимосвя-
зи. Совершенствование техники игры в волейбол следует начинать с выпол-
нения в соревновательно-игровой обстановке стоек и перемещений волейбо-
листа. К перемещениям относятся ходьба, бег, прыжки, приставные шаги, 
остановки, падения с последующим перекатом бедро — спина и др. 
Одним из основных технических приемов в волейболе является передача 
мяча. Вначале проводят закрепление техники выполнения верхней и нижней 
передач двумя, а затем одной рукой. Не менее мощным средством нападения 
в волейболе является подача. Ее совершенствование в соревновательно-
игровой обстановке начинается с нижней прямой и боковой подачи, а далее 
— верхней. Наиболее трудным разделом техники являются нападающие уда-
ры, основные из которых — прямой и боковой. При их освоении одновре-
менно начинают отрабатывать блокирование как один из основных способов 
защиты от нападающего удара. 
   
Совершенствование тактических действий в нападении и защите проис-
ходит параллельно и складывается из индивидуальных и групповых дей-
ствий. Сюда входит выбор места и целесообразность применения того или 
иного технического приема в зависимости от создавшейся обстановки. 
Наиболее сложными для освоения являются командные тактические дей-
ствия, которые заключаются во взаимодействии всех игроков команды. Их 
совершенствование лучше всего проводить в учебных играх, вначале до пре-
дела упрощенных, затем с постепенным усложнением. Различают три систе-
мы игры в нападении и две — в защите. Система игры в нападении отраба-
тывается в учебных эстафетах или подводящих играх (со второй передачи 
через игрока передней линии; со второй передачи через игрока задней линии 
(выходящего); с первой передачи или откидки). Система игры в защите стро-
ится «углом вперед» или «углом назад», в зависимости от подготовленности 
игроков и команды в целом. На определенном этапе подготовки учащиеся 




Совершенствование техники игры в футбол с помощью соревнова-
тельно-игрового метода необходимо проводить в определенной последова-
тельности: приемы и удары по мячу, остановки, ведения, выбрасывания, 
овладения мячом, и, наконец, тактические действия в нападении и защите. 
Удары можно отрабатывать как в игровых эстафетах, так и в подвиж-
ных играх. Удары разделяют на удары подъемом — внутренней, средней и 
внешней частью; стопой — внутренней и внешней сторонами; носком и пят-
кой. Ведение по прямой и с обводкой предметов внутренней и внешней ча-
стью подъема хорошо осваивается в эстафетах (простых или комбинирован-
ных). Отбор или передача мяча, перехват мяча, обманные движения, финты 
ногами, туловищем, головой могут с успехом отрабатываться в игровых 
условиях при групповых и командных действиях. 
Основной задачей совершенствования тактики является умение творчески 
применить в игре в зависимости от обстановки индивидуальные, групповые, 
командные атакующие и оборонительные действия. Успех освоения тактиче-
ских действий зависит не только от овладения техникой игры, но и от за-
крепления ее в соревновательно-игровой обстановке. Это относится к уме-
нию выбрать позицию, осуществить своевременную передачу и получение 
мяча. Вначале учащиеся соревнуются без сопротивления со стороны сопер-
ника, а по мере освоения техники переходят к вариантам, где соперник начи-
нает оказывать пассивное, а затем и активное сопротивление. При закрепле-
нии тактики групповых действий применяются соревновательные упражне-
ния, где взаимодействуют два и более партнеров посредством передачи мяча 
в движении без смены и со сменой места, а также участники должны выбрать 
позиции для осуществления намеченной комбинации. 
 
   
 
   
94 ПОДВИЖНЫЕ ВОРОТА 
 
Задачи: совершенствование групповых и командных тактических действий; развитие общей выносливости. 
Инвентарь: футбольный мяч. 






Играют две команды по 6 – 10 человек. Команды выделяют 
по два водящих, которые, взявшись за руки, располагаются 
на стороне штрафных площадок соперников. Это – «подвиж-
ные ворота». 
Игра начинается с центра поля. Команды, соблюдая правила 
футбола, стараются обыграть соперников и забить мяч в «по-
движные ворота». 
Правила: если водящие видят, что мяч летит мимо «ворот», 
они могут не расцепляя рук, передвигаться в пределах 
штрафной площадки и занимать такое положение, чтобы мяч 
поразил «подвижные ворота». Полевым игрокам в пределах 
штрафной площадки находиться не разрешается. 
Побеждает команда, сумевшая забить большее количество 
голов за указанное время.  
Во время игры водящих 
можно заменить любы-
ми игроками команды, 
чтобы все игроки побы-








   
93 ФУТБОЛЬНЫЕ САЛКИ 
 
Задачи: развитие скоростно–силовой выносливости, быстроты реакции, ловкости; обучение простейшим дей-
ствиям вратаря, нападающих и защитников. 
Инвентарь: футбольные мячи. 






На каждой стороне поля в 11 метрах от ворот чертят круг 
диаметром 2 метра. В каждый круг кладут по мячу. Вратарь 
занимает место в воротах, а четыре защитника выходят на 
поле. Навстречу им от средней линии выбегают 6 нападаю-
щих, задача которых – не дать себя осалить защитникам, ко-
торые пытаются догнать их и коснуться рукой. Нападающие 
стремятся прорваться в круг (где пятнать нельзя) и ударить 
по воротам. Если гол забит (добивать отскочивший мяч нель-
зя), то вратарь отдает мяч снова в круг нападающему, кото-
рый ставит мяч на место, убегает за среднюю линию и оттуда 
заново разворачивает атаку. 
Правила: осаленный нападающий штрафуется. Он должен 
забежать за линию ворот, затем вернуться к средней линии, 
откуда начинать новую атаку. Игра продолжается 5 – 10 ми-
нут. За забитый гол игрок получает 10 очков. Если нападаю-
щий прорвался в круг, но удар его был неточен, ему зачисля-
ется одно очко. Защитник за каждого осаленного нападающе-
го получает 3 очка. 
Побеждает команда набравшая большее количество очков. 
В ходе игры, спасаясь от 
преследования, напада-
ющий может вернуться в 
свой «дом», то есть за 
среднюю линию.   
 
 
   
ЛЕГКАЯ АТЛЕТИКА                                       1 БЫСТРО ПО МЕСТАМ 
 
Задачи: развитие быстрой реакции на сигнал, сообразительности; совершенствование умения  
ориентироваться. 
Инвентарь: не требуется. 
Место проведения: спортивный зал, площадка. 
 
Построение  Содержание Организационно-
методические указания 
 
По первому сигналу преподавателя игроки команд разбегаются 
в разные стороны, по второму -  все должны построиться в 
указанном месте. 
Варианты построения:  
 в общей шеренге или отдельных шеренгах; 
 в общем круге или отдельных кругах; 
 в отдельных колонах в виде квадрата. 













комить играющих с сиг-
налами, исходным по-
ложением, формой 
строя и местом, где 




раздельно и борьба идет 
за сокращение времени 
построения 
   
 
                                                   
92 БЛУЖДАЮЩИЙ МЯЧ 
 
Задачи: развитие внимательности, координации движений, ловкости, точности в условиях приближенных к иг-
ровым. 
Инвентарь: футбольные мячи. 






Игроки (четное количество) становятся в круг. Рассчитав-
шись на первый – второй, они разделяются на две команды и 
получают два мяча. По сигналу игроки начинают перебрасы-
вать мяч только своим номерам, стараясь, чтобы нейтральные 
игроки не перехватили его. 
Правила: мяч следует перебрасывать только в одном направ-
лении. Пас партнеру можно отдавать только ногами. За каж-
дый перехват мяча или не точный пас  команде начисляются 
штрафные очки. 
Побеждает команда, у которой меньшее количество раз пере-
хватили мяч. 
В зависимости от числа 
участников можно обра-
зовывать несколько кру-










   
 
2 ЭСТАФЕТНЫЙ БЕГ 
 
Задачи: развитие скоростной выносливости, ловкости, внимательности. 
Инвентарь: флажки, набивные мячи. 
Место проведения: спортивный зал (дистанция 10-20м), площадка. 
 
Построение  Содержание Организационно-
методические указания 
 
Команда соревнуется в эстафетном беге. 
Варианты игры:  
 участники выстраиваются в колонны и стартуют по одному, 
соревнуясь между собой. Игрок пробегает до поворотной от-
метки и возвращается на свое место, после чего начинает бег 
другой; 
 участники выстраиваются в шеренги, одна возле другой; од-
новременно стартуют к финишной линии построения, и воз-
вращаются на свои места; 
 две подгруппы одной команды выстраиваются в шеренги ли-
цом друг к другу. При каждой перебежке участники меняют-
ся местами. 
Правила: игроки команд стартуют раздельно или одновременно, 
пробегают установленную дистанцию и выстраиваются за фи-






никам правила игры. 
Если перебежки следу-
ют одна за другой без 
перерыва, то конечная 
позиция служит исход-
ной для следующего 
старта. 
Возможны варианты 




   
 
91 ЧЕРЕЗ КВАДРАТ 
 
Задачи: развитие скоростной выносливости, ловкости, координации движений. 
Инвентарь: футбольный мяч. 






На площадке размечают три квадрата ( 5×5 метров), примы-
кающих друг к другу. В средний квадрат выходят двое водя-
щих, а в крайние – по три игрока. Одной из троек дается мяч, 
который игроки передают в квадрате друг другу и посылают 
через средний квадрат тройке других игроков. Водящие, дей-
ствуя в одиночку либо вдвоем, стараются перехватить мяч 
(забегая для этой цели и в крайние квадраты). 
Правила: игрокам, владеющим мячом, запрещается выходить 
за пределы своих квадратов. Игрок, у которого отобрали мяч, 
а также допустивший техническую ошибку (отпустил мяч за 
пределы квадрата или коснулся его рукой) получает штраф-
ное очко. 
Победителем считается игрок, который точнее владеет мячом 
и имеет меньшее количество штрафных очков. 
Побеждает команда, имевшая меньше потерь мяча и выпол-
нившая больше передач за отведенное время. 
Игра длиться 5 – 8 ми-
нут. Игроки должны не 
только точно, но и быст-
ро передавать мяч друг 
другу. 
По истечении указанно-
го времени игроки ме-





   
 
3 ВЫЗОВ НОМЕРОВ 
 
Задачи: развитие скоростных качеств; воспитание ловкости, быстроты.  
Инвентарь: набивные мячи или  другие предметы для разметки дистанции. 
Место: спортивный зал, площадка, рекреация (дистанция 10-20 м). 
 
Построение  Содержание Организационно-
методические указания 
 
Участники выстраиваются в колонны по одному, одна рядом 
с другой. Преподаватель называет какой-либо порядковый 
номер, а пары игроков под этим номером выполняют задание, 
например, пробегают до отметки поворота и возвращаются 
назад в свои колонны на свои места. 
Варианты задания:  
 различные исходные и финишные положения игроков: 
упор присев, сидя, лежа на груди;  
 различные способы передвижения;  
выполнение дополнительных двигательных упражнений на 
дистанции: пролезание через ''ворота'', перенос мячей, броски 
в цель.  
Правила: участники каждой команды должны рассчитаться 
по порядку номеров и запомнить свои номера. После каждой 
пробежки начисляются очки: 2-победителю и 1-
побежденному. За невыполнение пробежки группа не полу-




Для более частого вы-
зова участников лучше 
формировать большее 
количество команд с 
меньшим числом игро-
ков. 
Для смены соперника 
после каждого круга 








Задачи: совершенствование быстроты двигательной реакции при игре четырех против двух. 
Инвентарь: футбольные мячи. 






Четыре игрока располагаются по углам площадки в виде 
квадрата, начерченного на земле. Длина его сторон зависит 
от имеющихся условий (12 – 16 метров). Двое водящих нахо-
дятся в середине квадрата. Игроки передают друг другу мяч в 
любом направлении, а водящие стараются перехватить его. 
Если это удалось, водящий получает очко, а мяч возвращает-
ся игрокам и игра продолжается до указанного времени. 
Правила: если мяч от удара вышел за линию квадрата, то иг-
рок, потерявший мяч, наказывается штрафным очком. 
Побеждает команда, набравшая меньше штрафных очков. 
Когда игра освоена, ее 
можно проводить с пе-
редвижением игроков по 
периметру вправо и вле-
во. Правила игры оста-
ются прежними. 
Передавая мяч, игроки 
могут применять все 
способы передач, фин-











   
4 КОМБИНИРОВАННАЯ ЭСТАФЕТА 
 
Задача: совершенствование умения комбинировать бег с метанием в цель в соревновательных условиях. 
Инвентарь: теннисные мячи, стойки или конусы. 
Место: специализированная баскетбольная площадка или спортивный зал. 
 
   Построение  Содержание Организационно-
методические указания 
 
Команды выстраиваются в колонны по одному. По сигна-
лу первые игроки бегут до поворотной стойки, огибают ее 
и добегают до линии броска. Выполняют бросок в цель, 
ловят мяч и передают его в свою колонну следующему 
участнику, который продолжает эстафету, а сами стано-
вятся в конец колонны. 
Правила: бег и метание в цель необходимо выполнять 
условленным способом. В случае непопадания мячом в 
цель игроки должны повторять броски до тех пор, пока 
мяч не достигнет цели,  только после этого следует пере-
дать его в колонну очередному участнику. Побеждает ко-









Целью для броска мо-
гут быть: баскетболь-
ный щит, кольцо, ми-
шень на стене. 
На начальной стадии 




усложнить за счет уве-
личения количества 





   
89 ТРЕУГОЛЬНИКИ 
 
Задачи: закрепление техники передач в движении; воспитание ловкости, меткости, маневренности в соревнова-
тельных условиях. 
Инвентарь: футбольные мячи. 






Команды разделяются на тройки и образуют треугольник со 
сторонами в 7 – 8 шагов. Один из игроков в тройке делает 
передачу партнеру, стоящему справа, а сам бежит за мячом и 
занимает место игрока, принимающего мяч. В то же время 
игрок, принимающий мяч, направляет его третьему игроку, а 
сам бежит за мячом и встает на место третьего игрока и так 
далее. 
Правила: передвижение можно начинать только по сигналу. 
Игроки меняют направление движения по указанию препода-
вателя. 
Побеждает команда, у которой тройки выполнили намечен-
ное задание, не совершив ошибок. 









   
5 СОРЕВНОВАНИЯ С ЭЛЕМЕНТАМИ СПРИНТЕРСКОГО БЕГА 
 
Задача: формирование навыка выполнения ускорения в различных условиях. 
Инвентарь: не требуется. 
Место: беговая дорожка, специализированная площадка, спортивный зал, рекреация. 
 
Построение                                      Содержание 
 
       Организационно-
методические указания 
 
Участники команд выстраиваются в две колонны и сорев-
нуются в беге, с ускорением на отрезках различной длины. 
Варианты бега:  
 ускорение на определенном отрезке дистанции 
(например 10 м); 
 ускорение после неожиданно поданного сигнала; 
 два ускорения (при беге до отметки и обратно); 
 ускорение при вхождении в поворот; 
 ускорение при погоне за партнером, находящимся впе-
реди на два метра. 
Правила: по первому сигналу участники должны начинать 
бег, по второму - ускорение до указанному месту. Победи-
тель забега приносит команде два очка. Побеждает коман-





При проведении бега в 
зале или на ограничен-
ной площадке нельзя 
выполнять ускорение 
до касания стен воиз-
бежании травм. К под-
счету очков можно 
привлекать освобож-
денных участников, а 





   
88 МЯЧ В КРУГЕ 
 
Задачи: совершенствование навыка остановки и удара ногой по мячу; овладение умением скрывать направление 
паса; развитие внимания, сообразительности, точности и быстроты движений. 
Инвентарь: футбольный мяч. 






Водящий, ударяя ногой по мячу, стремиться выбить его из 
круга. Играющие задерживают мяч ногами и не дают ему 
вылететь из круга. Задержанный мяч они могут перебрасы-
вать друг другу. Если водящему удается выбить мяч из круга, 
то игрок, пропустивший мяч с правой стороны от себя, полу-
чает штрафное очко. Поэтому каждый игрок старается защи-
тить промежуток между собой и соседом справа. В связи с 
этим, играющие немного передвигаются вправо. 
Правила: мяч считается вылетевшим только в том случае, 
если он пролетел выше коленей играющих. Задерживать мяч 
руками не разрешается. 
Побеждает команда, сумевшая дольше удержать мяч и име-
ющая меньше штрафных очков. 
 
Если в игре принимают 
участие более 25 чело-
век, то можно организо-








   
6 СОРЕВНОВАНИЯ С ЭЛЕМЕНТАМИ ПРЫЖКОВ В ВЫСОТУ 
 
Задача: Формирование и закрепление навыка и выполнение элементов прыжка в высоту и прыжка в целом. 
Инвентарь: Резиновый шнур, бинт, прыжковая яма, маты, баскетбольный щит (или подве-
шенные предметы), измеритель с указанием высоты. 
Место: прыжковый сектор, специализированная площадка, спортивный зал. 
 
Построение  Содержание Организационно-
методические указания 
 
Команды выстраиваются в колонны и соревнуются в выполнении 
следующих прыжков: 
 в зонах с касанием резинового шнура головой либо ногой, с 
постепенным поднятием увеличения (высоты); 
 в вдоль стены (под баскетбольным щитом) с доставанием 
подмешанного мяча, либо дифференцированного указателя 
высоты головой или ногой; 
 из зоны отталкивания в зону приземления различным спосо-
бом; 
 в обозначенное окно (мат и обруч на нем); 
 через несколько препятствий (от 3 до 6 разных конфигура-
ций). 
Правила: По сигналу преподавателя участники должны одновре-
менно или поочередно выполнять прыжки. За правильное выпол-
нение одно очко. Пары могут комплектоваться как по договорен-
ности, так и по порядковым номерам. Побеждает команда 
набравшая наибольшее количество очков. 
 




При объявлении счете 
преподаватель может 





   
87 УДАР ЗА УДАРОМ 
 
Задачи: совершенствование техники ударов по мячу; развитие координации движений. 
Инвентарь: футбольные мячи. 






В игре одновременно участвуют 4 – 8 человек. Участник, 
начинающий игру, ставит мяч на контрольную линию и вы-
полняет удар в стенку так, чтобы мяч, отскочив от нее, пере-
сек контрольную линию на лету. Затем, не дав мячу остано-
виться, этот же игрок повторяет удар. 
Правила: игрок выполняет удары до тех пор, пока не допу-
стит одну из перечисленных ниже ошибок: 
1) Мяч, отскочив от стенки, приземлился перед контроль-
ной линией; 
2) Удар выполнен по остановившемуся мячу; 
3) Мяч пролетел мимо стенки. 
Допустив ошибку, игрок уступает место следующему. 
За каждый удар в стенку – 1 очко. Игра продолжается до 
определенного счета, пока игроки не наберут данное количе-
ство очков. 
Контрольная линия 
должна находиться на 
расстоянии 6 – 8 метров 







   
7 СОРЕВНОВАНИЯ С ЭЛЕМЕНТАМИ ПРЫЖКОВ В ДЛИНУ 
 
Задача: Формирование навыков выполнения прыжков в длину, с преодолением различных препятствий и без 
них. 
Инвентарь: Резиновый шнур, флажки или самодельные конусы, набивные мячи. 






Команды выстраиваются в колонны перед прыжковой ямой и 
соревнуются в выполнении следующих прыжков: 
 через обозначенное препятствие (конус, набивной мяч, гим-
настическая скамейка, резиновый шнур и т.д.); 
 через двойные и тройные препятствия (скамейки, плинтусы, 
кубы); 
 с контрольной линии на лучший результат.   
Правила: Участники должны одновременно делать разбег и от-
талкиваться от бруска или с указанного места. За правильное 
выполнение одно очко.. Побеждает команда набравшая 









нований в спортивном 
зале в качества препят-
ствия могут служить 




   
 
86  С ЛЮБОЙ ТОЧКИ 
 
Задачи: совершенствование техники ударов по мячу; развитие меткости, ловкости. 
Инвентарь: футбольные мячи, ворота. 







В игре участвуют 10 – 12 человек от каждой команды. Они 
рассчитываются по порядку и запоминают свои имена. Игрок 
1, начиная игру, с любой точки выполняет удар по воротам. 
Если мяч попадает в ворота, игрок 2 должен в свою очередь 
выполнить удар с того же места. Если удар игрока 2 также 
был точен, то и игрок 3 выполняет свой удар с того же места, 
и так до тех пор, пока команды не произведут удары по воро-
там. Затем выбирается более сложное положение для удара. 
Правила: в случае, если игрок пробил мимо ворот, он не по-
лучает ни одного очка. Удар по воротам производит следую-
щий игрок с любой точки площадки. 
Побеждает команда у которой больше попаданий в ворота. В 
случае равного результата назначаются дополнительные уда-
ры.  
По мере освоения уча-
щимися простых ударов 
необходимо переходить 
к более сложным и, кро-






   
8 ЦЕПОЧКА 
 
Задачи: Развитие ловкости координация движения скоростной выносливости; воспитание чувств коллективизма. 
Инвентарь: не требуется. 






В игре принимают участие 6-20 человек, которые делятся на 
две команды: ловцов и убегающих. Ловцы берутся за руки 
образуя цепочку, и преследуют остальных игроков которые 
разбиваются по одиночке. Пятнать имеют право только два 
крайних игрока в цепочке. Запятнанные игроки выбывают из 
игры.  
Правила: Преследуемые игроки могут прорываться через 
цепочку или проскальзывать под руками игроков, которые 
стараются взять убегающих в кольцо, не пятная их. Если це-
почка разрывается пятнать нельзя. Побеждает команда су-








По истечении,  указан-






   
 
85 ЗАЩИТА УКРЕПЛЕНИЯ 
 
Задачи: совершенствование техники ударов по мячу; развитие точности, ловкости, координации движений. 
Инвентарь: футбольные мячи, гимнастический обруч. 






В игре участвуют 8 –16 учащихся. Назначается водящий из 
команды соперника, который становится возле укрепления. 
Остальные играющие равномерно распределяются по кругу. 
По сигналу преподавателя игроки, выполняя передачи мяча 
друг другу ногами и головой, стараются выбрать удобный 
момент и точным ударом сбить мячом кегли. Водящий пыта-
ется преградить путь мячу и защитить «укрепление». 
Правила: выполняя передачи и удары, игроки не должны за-
ступать за линии, ограничивающие площадку. Защищая 
укрепление, водящий может выбирать любую позицию защи-
ты. 
В конце игры определяется победитель – водящий который 
дольше всех защищал свое укрепление. Побеждает команда, 
сумевшая быстрее либо большее число раз поразить укреп-
ление. 
В центре круга можно 
устанавливать мячи или 
другие предметы.  
Время игры заранее ого-
варивается преподавате-
лем и контролируется 
им по секундомеру. 
По мере освоения зада-
ния можно увеличивать 








   
 
 
9 ЧЕРНЫЕ И БЕЛЫЕ 
 
Задача: Развитие скоростной выносливости, ловкости, внимательности совершенствование быстроты двигатель-
ной реакции. 
Инвентарь: Предмет (например кружок), окрашенный с двух сторон в разные цвета (темный, светлый). 
Место: Спортивный зал, площадка, рекреация, поле размерами 10х20, 20х40 м. 
 
Построение  Содержание Организационно-
методические указания 
 
В игре участвуют две команды: черные и белые. Как только руко-
водитель игры воскликнет «Черные!» или вброшенный в центр 
поля кружок упадет темной стороной в вверх, черные становятся 
преследуемыми и убегают. Белые ловцы преследуют черных, что-
бы запятнать их в пределах поля. Про команде «белые!» участни-
ки меняются ролями. Каждый свободный игрок может быть запят-
нанным несколькими ловцами. 
Варианты игры:  
 введение различных исходных позиций: в упоре или лежа на 
животе;  
 смена способов передвижения: прыжком на одной ноге, бег на 
четвереньках в упоре сзади и т.д. 
Правила: после каждой перебежки ловцы должны объявлять, кого 
они запятнали. Каждое пятнание приносит одно очко. Побеждает 





В зависимости от раз-
меров площадки и ис-
ходной позиции игро-
ков расстояния между 
обеими командами 
необходимо определять 
так, чтобы ловцы могли 
справиться со своей 
задачей. 
   
 
84 ЭСТАФЕТА У СТЕНКИ 
 
Задачи: совершенствование техники удара по мячу; развитие меткости, точности и координации движений в иг-
ровых условиях. 
Инвентарь: футбольные мячи. 






Игроки команд строятся в колоннах лицом к стенке. Коман-
ды соревнуются в передаче мяча. 
По сигналу преподавателя первый игрок выполняет удар с 8 
– 10 метров в стенку, стараясь направить мяч, чтобы он от-
скочил от нее на такое место площадки, с которого второй 
игрок мог бы выполнить в свою очередь удар по мячу.  
Для того чтобы выиграть эстафету, очередной игрок должен 
сделать удар по мячу до его остановки. 
Правила: побеждает команда, сумевшая раньше закончить 
эстафету по передачи мяча с отскоком от стенки. 
По мере освоения зада-
ния расстояние до стен-






   
 
10 ТРЕТИЙ ЛИШНИЙ 
 
Задача: Развитие ловкости, координации движений, внимательности скоростных качеств, совершенствования 
ориентироваться на местности. 
Инвентарь: Не требуется. 






Игроки команд располагаются парами внутри площадки. 
Расстояние между ними 2-3 м. Водящий и один из игроков 
(убегающий) располагаются за линией. Водящий стремится 
запятнать убегающего, а убегающий может встать перед од-
ной из пар, тогда последний игрок пары становится третьим 
лишним и убегает от водящего. Если же  водящему удается 
запятнать свободного игрока, то они меняются ролями.  
Правила: убегающий может занять свое место в паре, только 
если он пробежал полный круг. Пересекать линию круга не 
разрешается. Пятнать можно только во время бега. Побежда-







   Содержание игры 
можно изменить вве-
дением различных ис-




   
 
83 ОБМАННЫЙ МЯЧ 
 
Задачи: закрепление техники передач мяча; воспитание ловкости, точности, подвижности в игровых условиях; 
совершенствование навыков игры вратаря. 
Инвентарь: футбольный мяч. 






Игроки одной команды стоят по кругу и перебрасывают мяч, 
2 –3 игрока другой команды в середине круга пытаются его 
поймать или коснуться. 
Варианты: 
 Игра ведется в маленьком кругу с ограниченным числом 
игроков. 
 Мяч разрешается пасовать только ногами. 
Правила: игру следует начинать только по сигналу препода-
вателя. Игрок, поймавший мяч или коснувшийся его, получа-
ет очко. Игра длится определенное время. 
Побеждает команда, сумевшая большее число раз перехва-
тить мяч.  
В зависимости от коли-
чества занимающихся 
можно образовать не-








   
 
11 ПАРНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ 
 
Задачи: воспитание силовых качеств; развитие ловкости, координации движений в игровых условиях.  
Инвентарь: не требуется. 





Команды соревнуются в выполнении следующих парных 
упражнений: 
 и. п.: стоя, друг против друга. Каждый участник, подняв 
одну ногу, зацепляет партнера за голеностопный сустав 
и стремится его перетянуть за линию; 
 и. п.: стоя, друг против друга, с поднятой вперед левой 
ногой. Левую руку партнеры кладут на правое плечо 
друг друга. Взявшись правой рукой за стопу левой ноги 
соперника, партнеры стремятся перетянуть друг друга 
за линию; 
 и. п.: друг против друга стойка ноги врозь, левая впере-
ди. Внешние края стоп соприкасаются. Правыми (левы-
ми) руками партнеры толчками и не ударами пытаются 
вывести один другого из равновесия. 
Правила: единоборства должны начинаться и заканчиваться 
по свистку преподавателя. Во время выполнения упражне-
ний разрешаются обманные движения. Участники на паль-
цах показывают, сколько раз они одержали победу. Побеж-
дает команда, набравшая большее количество индивидуаль-
ных побед.   
Упражнения можно 
выполнять сначала 
одной, затем другой 
ногой; 
Стопу вытянутой 




время можно менять 
положение рук и ног;  
Во время схватки 
участникам нельзя 
опираться на колени 
 




Задачи: совершенствование умения занять выгодную позицию для приема и удара по мячу в игровой ситуации. 
Инвентарь: футбольные мячи, флажки, стойки. 






Игроки каждой команды образуют две встречные 
колонны. Расстояние между колоннами 5 – 8 мет-
ров. Впереди стоящий игрок одной из колонн но-
гой передает мяч первому игроку противополож-
ной колонны, а сам бежит за мячом и встает в ко-
нец этой колонны. Игрок, принимающий мяч, 
вновь направляет его в противоположную колонну, 
а сам бежит в ее конец и так далее. 
Правила: игра заканчивается, когда все участники команды 
сделают пас и выполнят перебежки. 
Побеждает команда, первой и правильно выполнившая зада-
ние. 
Для усложнения задания 
можно ввести измене-
ния, например, перебеж-
ки выполняют те номе-








   
 
12 ГОЛОВА И ХВОСТ 
 
Задача: развитие скоростных качеств, ловкости, координации движений; воспитание чувства коллективизма.  
Инвентарь: не требуется. 






Все участники игры (10-20чел.) выстраиваются в колонну по 
одному. Каждый игрок берется руками за пояс предыдущего. 
Первый игрок-это голова, а последний-хвост. По сигналу препо-
давателя голова старается догнать хвост. Через определенное 
время команды меняются местами. 
 
Правила: если голове удается за условленное время догнать хвост, 
то оба игрока переходят в середину цепочки, если же нет-то пере-
ходит только голова. Побеждает команда, сумевшая догнать дру-

















   
 
ФУТБОЛ                            
  81 КОМПЛЕКС ОБЩЕРАЗВИВАЮЩИХ И СПЕЦИАЛЬНЫХ УПРАЖНЕНИИ 
Задача:   совершенствование   навыка   выполнения   общеразвивающих   и   специальных   упражнений в подго-
товительной части занятий в соревновательных условиях.  
Инвентарь: футбольные мячи.  







Участники команд соревнуются на время в выполнении сле-
дующих упражнений: 
1. 20 приседаний с мячом;  
2. 16   наклонов туловища назад с поочередным отведением      
мяча и ноги назад; 
3. 20 восьмерок мяча между ногами из положения согнув-
шись; 
4. 20   перекатываний   вправо-влево мяча под ногами из 
положения сидя; 
5. 10 вращений мяча вокруг туловища и поочередно под-
нимаемой правой (левой) ноги из положения стоя; 
6. 16 отведений мяча вверх-назад за голову лежа на животе; 
7. 20 подбрасываний и ловли мяча с одновременным сгиба-
нием   правой (левой)  ноги в  колене и  отведением 
ее в сторону из положения стоя; 
8. жонглирование с мячом в  течение 30с без потерь мяча 
Правила: каждое упражнение игроки начинают выполнять по 
сигналу преподавателя. Команда, раньше выполнившая 
упражнение, получает одно очко. 
Побеждает команда, набравшая большее количество очков 
Расположение команд 
может быть фронталь-
ным или в кругах. Под 
счет очков каждый 
участник ведет самосто-





   
13 ВСТРЕЧНЫЕ СТАРТЫ 
 
Задачи: закрепление техники старта и выполнения финишного рывка; развитие быстроты двигательной реакции. 
Инвентарь: не требуется.  
Место: легкоатлетическая площадка. 
Построение  Содержание Организационно-
методические указания 
 
Игроки   распределяются   по   двум командам, каждая из ко-
торых, в свою очередь, делится пополам  на две встречные 
колонны. Первые номера в колоннах принимают положение 
низкого старта и по сигналу преподавателя устремляются 
вперед. Как только они достигнут линии второй половины 
своей команды, помощник судьи,  касаясь плеча второго но-
мера команды,   дает   ему   старт.   Прибежавший  игрок 
встает в конец колонны, а каждый оказавшийся впереди ее 
принимает положение низкого старта для последующего бега. 
Правила: Эстафета продолжается до тех пор, пока все игроки 
не вернутся на исходные позиции. За каждый фальстарт ко-
манды   снимается  1 очко из числа тех 20, которые даются 
командам перед    началом    игры. Команда, раньше закон-






Между колоннами, с каждой 
стороны должен, находиться  
помощник судьи, который 






   
80 ОБОРОНА КРЕПОСТИ 
 
Задачи: закрепление техники действий защиты в соревновательных условиях. 
Инвентарь: волейбольные мячи, гимнастические палки и веревка или булавы. 






Команды располагаются по кругу. Снаружи – нападающие, 
внутри – защитники, в центре – «крепость». Нападающие 
пе5редают волейбольный мяч руками друг другу и при удоб-
ном случае стремятся пробить по «крепости». Игроки защи-
щающие «крепость», должны отбивать мяч двумя руками 
снизу, двумя руками сверху или одной рукой. 
Варианты: 
 Можно использовать два мяча, постепенно расширяя 
границы «крепости». 
Правила: за линию круга нападающей команде выходить и 
наступать нельзя. Можно только производить подбор мяча 
внутри круга. 
Побеждает команда, которая быстрее разрушила «крепость». 
«Крепостью» может 
быть треножник из трех 
гимнастических палок, 
связанных вверху верев-
кой, или 3 – 5 булав, ко-










   
14 СТАРТ С ПРЕСЛЕДОВАНИЕМ СОПЕРНИКА 
 
Задачи: развитие быстроты бега,  умения  правильно брать старт  и  выполнять  финишный  рывок 
Инвентарь: не требуется.  
Место: спортивная площадка. 




Команды располагаются в шеренгах на расстоянии 5 м од-
на от другой. 
По сигналу обе шеренги устремляются вперед. Задача иг-
роков, находящихся сзади,— осалить бегущих впереди. 
После подсчета осаленных проводится обратный забег, 
причем команды меняются ролями. 
Вариант игры: 
 игроки распределяются по четырем шеренгам;  
 игроки одной команды составляют первую и третью 
шеренги, второй — вторую и четвертую. Задача игро-
ков каждой шеренги — коснуться рукой бегущего впе-
реди игрока и не дать бегущему сзади осалить себя. 
При обратных перебежках команды меняются ролями. 
Правила: После каждой перебежки команды подсчитывают 
количество осаленных игроков. Побеждает команда, су-
мевшая осалить больше игроков. 
Все игроки могут при-
нимать положение низ-
кого либо высокого стар-
та. 
По мере освоения уча-
стниками игры можно 
увеличивать как саму ди-
станцию, так и расстоя-







   
79 ДРУЖНАЯ КОМАНДА 
 
Задачи: закрепление техники блокирования в соревновательных условиях. 
Инвентарь: волейбольные мячи. 






Одна часть команды нападает, другая – обороняется. Напа-
дающие игроки располагаются в зонах 3 и 4, блокирующие – 
по двое напротив. В их задачу входит организация группово-
го блокирования. Нападающая сторона удары выполняет из 
зон 3 и 4. Игрок, выполнивший нападающий удар из зоны 4, 
переходит на блокирование. Игроки блокирующие после 
блока уступают место партнерам, а сами идут в конец колон-
ны. 
Правила: нападающий, пробивший блок, или защитник, не 
пропустивший мяч, получают очко. 
Побеждает команда, набравшая большее количество очков. 
Если участвует несколько команд, то между ними можно 
провести первенство за I, II, III места. 
Игроки, не участвующие 
в блокировании, соби-
рают мячи и отдают их 
нападающим. Каждая 
команда выступает в 









   
15 СОБЕРИ ФЛАЖКИ 
 
Задача:  закрепление техники  бега по дистанции с  выполнением  стартового  положения. 
Инвентарь: флажки. 
Место: 400-метровая дорожка (футбольное поле). 
 
Построение  Содержание Организационно-
методические указания 
 
На старте — 8 участников. По сигналу они начинают 
бег, и каждый старается завладеть флажком на этапах. 
Не успевшие это сделать игроки выбывают из игры. По-
сле второго этапа остается шесть участников, затем че-
тыре и, наконец, соревнуются лишь двое сильнейших 
Правила: Игрок, уронивший флажок на землю, должен 
сначала поднять его и только затем продолжать бег. 
Победителем является игрок, овладевший последним 
флажком 
Необходимо расставить 
через каждые 10— 20 м 
группы флажков. В пер-
вом ряду флажков долж-
но быть на два меньше, 
чем начинающих игру 
участников забега, во 
втором — еще на два 
флажка меньше и т. д. 
Итак, если старт прини-
мают 10 человек, то 
флажков должно быть 8, 







   
78 КОСНИСЬ, НО НЕ ОШИБИСЬ 
 
Задачи: совершенствование техники блокирования в игровых условиях. 
Инвентарь: гимнастические скамейки. 






Игроки одной команды стоят на гимнастических скамейках 
вдоль сетки и выставляют ладони над ней. Игроки другой 
команды выстраиваются в колонну в зоне 4. По сигналу пре-
подавателя они по очереди перемещаются в зону 3 пристав-
ными шагами, подпрыгивая, стремятся коснуться всех ладо-
ней, выставленных над сеткой, а затем следуют в конец ко-
лонны. 
Правила: игрок коснувшийся ладоней соперника, получает 
одно очко. При касании сетки ладонью очко снимается. Так-
же нельзя касаться сетки и другими частями тела и одежды. 
Игроки другой команды не имеют право убирать ладони  или 
другим образом мешать команде соперников. 















   
16 КРУГОВАЯ ЭСТАФЕТА 
 
Задачи: закрепление навыка бега по повороту; совершенствование умения передавать эстафету в игровой обста-
новке. 
Инвентарь: не требуется.  
Место: спортивная площадка. 
 
Построение  Содержание Организационно-
методические указания 
 По сигналу преподавателя  первые в колоннах игроки 
команд начинают р. бег по кругу. Достигнув своей ко-
лонны,   игрок   касается   плеча   второго игрока, а сам 
быстро встает в колонну с внутренней стороны круга. 
Остальные игроки смещаются на один шаг вперед. 
Варианты бега:  
 из различных исходных положений;  
 боком приставными шагами; 
 спиной вперед, прыжками на обеих 
Правила: Нельзя создавать препятствия для бега дру-
гим игрокам преждевременным выходом на беговую 
часть дорожки. После того как все игроки пробегут по 
кругу, занимающиеся, которые начинали бег первыми, 
вновь оказавшись крайними в колоннах, поднимают 




Вместо касания плеча 
можно передавать эста-
фету эстафетной палоч-
кой. Тогда каждый иг-
рок, стоящий с внешней 
стороны колонны, отво-











Задачи: совершенствование техники нападающего удара в соревновательных условиях. 
Инвентарь: волейбольные мячи. 






Игроки одной команды поочередно выполняют нападающие 
удары из зоны 4 с передачи из зоны 3. 
Игроки другой команды пытаются защитить свое поле. 
Правила: если «бомбардир» попал в площадку и защитники 
не коснулись мяча, он получает 3 очка; если защитники кос-
нулись мяча, но не приняли его, то нападающий получает 2 
очка; если же защитники приняли мяч, то нападающий полу-
чает 1 очко. 
Побеждает команда, набравшая большее количество очков. 
Игра длиться 10 минут. 
Пять минут нападает 
одна команда, затем – 
другая. Игрока выпол-
няющего передачу из 







   
 
17 ВОКРУГ ВСТРЕЧНОЙ КОЛОННЫ 
 
Задачи:   закрепление   навыка   бега   и   умения   передавать   эстафету;   развитие   скоростно-силовых качеств. 
Инвентарь: эстафетные палочки.  
Место: спортивная площадка. 
 
Построение  Содержание Организационно-
методические указания 
 
Игроки   каждой   команды   распределяются на две 
встречные колонны. Первые игроки одной колонны при-
нимают старт  с эстафетными  палочками в руках, бегут 
к противоположной  половине своей команды  и  оги-
бают ее. Подбежав к началу колонны, они   передают   
эстафетную   палочку  
головному игроку колонны,  который обегает   вокруг   
противостоящей   колонны   и,   в  свою  очередь,   пере-
дает эстафету  игроку,  стоящему  впереди этой колонны, 
и т. д.  
Правила: Необходимо соблюдать все  правила  эста-
фетного   бега. За нарушение правил назначается штраф-
ное очко. Побеждает   команда, быстрее закончившая 
эстафету и имеющая меньше штрафных очков. 
Соревнование закан-
чивается, когда игроки в 
колоннах поменяются 
местами на площадке 
(или в случае двойной 
пробежки снова ока-





   
 
76 УДАРЫ С ПРИЦЕЛОМ 
 
Задачи: закрепление техники нападающего удара в соревновательных условиях. 
Инвентарь: волейбольные мячи. 






Волейбольная площадка размечается на 9 равных зон. Ко-
манды с равным количеством участников в каждой распола-
гаются в колоннах на боковых линиях зон. Игроки поочеред-
но выполняют нападающие удары с передачи из зоны 3 в 
квадраты, обозначенные цифрами. 
Команде начисляются очки соответственно цифре, указанной 
в квадрате попадания удара. 
Правила: засчитываются только нападающие удары. Если 
мяч попадает в линию на границе зон, то засчитываются очки 
в пользу зоны с большим количеством очков. Побеждает ко-
манда, набравшая большее количество очков. Игра может 













Задачи:  развитие быстроты двигательной реакции;  закрепление навыка бега по повороту и умения быстро реа-
гировать на сигнал. Инвентарь: мяч, флажки.  
Место: спортивная площадка. 
 
Построение  Содержание Организационно-
методические указания 
 
Две команды «Догоняй» и «Убегай» располагаются в  ше-
ренгах   в   20—30 шагах одна от другой. Игроки   рассчиты-
ваются по порядку номеров. 
Между командами чертят два круга, в которые ставят два 
флага. В ближний от команды «Убегай» круг кладут мяч. 
Преподаватель называет любой номер.  Игроки  разных   
команд,   имеющие  этот   номер,   одновременно   выбегают    
вперед.    Задача    игрока    из команды «Убегай» — взять 
мяч, обежать с ним сначала ближний, а затем дальний флаг  
и  вернуться   за  линию своей команды. Игрок противопо-
ложной команды должен догнать убегающего, преследуя его 
по тому же пути (вокруг флагов) до линии 
Правила: Проигравший идет в «плен» к другой команде. 
Выигрывает команда, которая в итоге взяла в «плен» больше 
игроков 
 
Наблюдая за игроками, 
преподаватель должен 
называть номер, менее 
всего готовый к старту. 
После того как все игро-
ки будут вызваны по од-
ному разу, команды 





   
 
75 АТАКА КРЕПОСТИ 
 
Задачи: совершенствование техники нападающих ударов; воспитание точности, быстроты реакции в соревнова-
тельных условиях. 
Инвентарь: волейбольные мячи, гимнастические палки. 






На площадке на задней линии «выстраивается» крепость. Две 
команды с равным количеством участников в каждой сорев-
нуются в точности выполнения нападающих ударов. Игроки 
каждой команды выполняют нападающие удары из зоны 4 с 
передачи из зоны 3. 
Варианты 
 Каждый игрок выполняет по 3 удара. 
 Игра длиться на протяжении установленного преподава-
телем времени. 
Правила: команда, раньше разрушившая крепости или в 
установленное время затратившая меньше ударов на пораже-
ние равного количества целей, считается победительницей. 
Разрушение цели считается только от нападающего удара. 
На обеих половинках 
площадки в зоне 5 уста-
новлено по 3 крепости 
(каждая крепость состо-
ит из трех связанных 
между собой гимнасти-
ческих палок или 3 бу-





   
19 ЭСТАФЕТА ПО БЕГОВОЙ ДОРОЖКЕ 
Задачи: развитие быстроты двигательной реакции; закрепление навыка бега по прямой и повороту и умения пе-
редавать эстафету. 
Инвентарь: эстафетные палочки. 
Место: обычная (замкнутая) беговая дорожка или размеченная площадка. 
 
Построение  Содержание Организационно-
методические указания 
 
Участники эстафетного бега выстраиваются на этапах. По 
сигналу преподавателя начинают бег до очередного этапа, 
где передают эстафету. 
Когда эстафета, обойдя полный круг, дойдет до первого 
этапа, участники перебегают на следующий этап, и так до 
тех пор, пока все не вернутся на свои исходные позиции 
Правила: От каждой команды стартует один бегун. Эста-
фетный бег проводится без остановки и продолжается 
столько кругов (или этапов), сколько бегунов одной ко-
манды стоит на беговой дорожке. Побеждает команда, 
раньше закончившая эстафету 
 
 
Для передачи эстафеты 
можно отметить зону и 
использовать эстафет-
ную палочку. 
На стадионе этапы могут 
быть от 30 до 100 м, в 






   
74 КТО ЛУЧШЕ ПОДАСТ И ПРИМЕТ МЯЧ 
 
Задачи: закрепление техники подачи и приема мяча в соревновательных условиях.  
Инвентарь: волейбольные мячи. 






Трое игроков одной команды располагаются на задней линии 
в зонах 5, 6 и 1. Каждый из них принимает по десять сильных 
(или нацеленных) подач от команды соперника. Затем проис-
ходит смена игроков. 
Правила: за подачу и прием мяча начисляют очки: два – 
ошибка при подаче и приеме; три – подача и прием выполне-
ны без технической ошибки; четыре – подача и прием без 
ошибки, мяч доведен в зону нападения; пять очков – выпол-
нена сильная подача и передача сразу на удар. За попадание в 
сетку или в аут очки не начисляются. 
Побеждает команда, набравшая в сумме большее количество 
очков. 
В конце игры объявляет-
ся победитель, набрав-
ший большее количество 
очков. 
Свободные игроки могут 
отрабатывать подачу с 
отскоком от стенки. 
 
   
20 ЭСТАФЕТНЫЙ БЕГ С ПРЕОДОЛЕНИЕМ ПРЕПЯТСТВИИ 
Задача: развитие быстроты движения с преодолением препятствий при беге по прямой и повороту. 
Инвентарь: барьеры, эстафетные палочки. 
Место: специализированная  спортплощадка  или  беговая  дорожка  на  стадионе. 
 




Участники эстафетного забега занимают места 
на этапах и по сигналу стартует первый этап, 
который преодолевает препятствия и передает 
эстафетную палочку на очередном этапе, и так 
до тех пор, пока все участники не пройдут 
свои этапы. 
Вариант: эстафета может продолжаться столько кругов, 
сколько этапов в забеге 
Правила: Победителю присуждается пять очков, за вто-
рое место — три и за третье место — одно очко. 
За каждое нарушение правил (фальстарт, забегание на 
чужую дорожку, создание помех сопернику) снимается 
одно очко 
 
Барьеры могут быть 
заменены любыми 
предметами, а эстафе-
ту можно выполнять 






   
73 СУМЕЙ ПРИНЯТЬ 
 
Задачи: совершенствование техники приема и подачи мяча в игровой обстановке. 
Инвентарь: волейбольные мячи.  






Игроки команд располагаются в шеренгах на боковых лини-
ях. По сигналу преподавателя игроки, стоящие на одной бо-
ковой линии, посылают мячи одним из способов подачи сво-
им соперникам напротив, которые стремятся принять мяч и 
отправить его в обратном направлении. Каждый игрок вы-
полняет по десять подач. 
Правила: выполнять подачу и прием только установленным 
способом. При ошибке в подаче очко не назначается, то же 
при приеме.  
Побеждает команда, подавшая и принявшая большее количе-
ство мячей без ошибок.  
Необходимо обратить 
внимание учащихся на 
точность подбрасывания 
при подаче и принятие 
исходного положения, 
при приеме мяча, а так-
же на последователь-
ность включаемых дви-








   
21 В ГОРКУ И С ГОРКИ 
Задачи: воспитание общей выносливости; совершенствование техники бега на местности с преодолением пре-
пятствий. 
Инвентарь: эстафетные палочки.  
Место: склон горки. 





Встречная или линейная эстафета проводится на склоне 
горки. 
Во встречной эстафете игроки команд, стоящие внизу, 
несут эстафету вверх, а получившие эстафетную па-
лочку,— спускаются вниз и т. д. 
В линейной эстафете бег в гору и под гору проводят по 
очереди представители каждой команды 
Правила: Игра продолжается до тех пор, пока команды 
вновь не займут своих прежних позиций (сделав пробежку 
вниз и вверх). 
Побеждает команда, сумевшая быстрее закончить эстафету 
 









   
 
72 ПОДАЙ И ПОПАДИ 
 
Задачи: совершенствование техники верхней и нижней подач мяча в соревновательных условиях. 
Инвентарь: волейбольные мячи. 






Игроки двух команд располагаются за лицевыми линиями 
площадки. По сигналу преподавателя игроки обеих команд 
поочередно выполняют по 6 подач, стремясь попасть в пре-
делы площадки. Игроки команд, ожидающие очереди на по-
дачу, собирают мячи и подают их партнерам. 
Правила: если игрок испортил подачу или наступил на ли-
нию, то подача не засчитывается. 
Побеждает команда, у которой было больше попаданий на 
площадку соперника. 
Учащиеся должны вы-
полнять подачу строго 
установленным спосо-
бом: снизу, сверху, сбо-
ку. В начале допустимо 
подавать с линии  рас-
положенной более близ-
ко к сетке, а по мере 
освоения отдалять ли-
нии. Можно условиться 
либо об одном способе 
всех подач, либо пода-
вать по две подачи каж-
дым из способов. 
По мере освоения можно 
переходить к любому 





   
22 ЧЕЛНОК 
 
Задачи:   развитие   общей   выносливости,   скоростно-силовых   качеств;   закрепление   навыка   отталкивания. 
Инвентарь: не требуется. 
Место: спортивная площадка. 
 





Игроки команд располагаются по краям площадки лицом друг 
к другу. Между командами проводится средняя линия. 
По сигналу игроки команд прыгают (толкаясь двумя ногами с 
места) навстречу к средней линии. После прыжка первого но-
мера отмечается линия его приземления. Игрок возвращается в 
свою команду, а с места его приземления к средней линии пры-
гает очередной игрок этой команды. 
Вариант прыжка: тройной прыжок с места. Линию начала 
прыжка в этом случае относят назад настолько, чтобы можно 
было достигнуть средней линии 
Правила: Если последнему игроку удалось преодолеть среднюю 
линию, то его команда побеждает 
 
Линию приземления 
следует отмечать по 
пяткам. Техника прыж-








   
71 ЭСТАФЕТА ЧЕРЕЗ СЕТКУ 
 
Задачи: совершенствование техники верхней передачи мяча; отработка техники взаимодействия с партнером в 
игровых условиях. 
Инвентарь: волейбольные мячи. 






Каждая команда строится в две колонны, которые располага-
ется лицом друг к другу на разных сторонах площадки. Пер-
вые игроки находятся на линии передачи. По сигналу препо-
давателя они передают мяч двумя руками сверху через сетку, 
а сами перемещаются в конец своей колонны. Тоже выпол-
няют на противоположной стороне. 
Варианты: 
 Тоже только передача снизу. 
 После того как все игроки команды на разных сторонах 
площадки выполнят передачу сверху, первый игрок 
начинает выполнять передачу снизу. 
 Игроки команд с одной стороны площадки выполняют 
передачу сверху, а игроки с другой стороны площадки 
передачу снизу. После выполнения всеми игроками зада-
ния, первый игрок  меняет способ передачи. 
Правила: команда допустившая ошибку, повторяет передачу. 
Побеждает команда, раньше закончившая эстафету и 
набравшая меньшее количество штрафных очков. 
Передачи выполняются 
только заранее услов-
ленным способом. За 
потерю мяча и за пере-






   
 
23 ПРЫЖКОВАЯ ЭСТАФЕТА 
 
Задача: закрепление техники прыжков в соревновательной обстановке.  
Инвентарь:  набивные мячи, баскетбольное кольцо (корзина баскетбольная).  
Место: спортивная площадка. 
 




В ходе эстафеты участники команд, построенные в колон-
ны, могут продвигаться вперед различными прыжками: 
скачками на одной ноге с переходом на другую, на двух 
ногах с набивными мячами в руках, боком и т. д. 
В конце продвижения всем игрокам дается задание «атако-
вать» стенку маховой ногой или, выпрыгнув вверх, коснуть-
ся рукой отметки на стене, баскетбольного кольца, сетки 
корзины, подвешенного мяча 
Правила: Следует передвигаться только установлен-
ным способом. Нельзя создавать препятствий противнику. 




задания, прыгая в одну 
сторону, например, на  
правой ноге, а в другую 




   
 
70 ЧЕЛНОЧНАЯ ПЕРЕДАЧА. 
 
Задачи: закрепление техники выполнения передач мяча; развитие ловкости, точности, координации движений в 
соревновательных условиях. 
Инвентарь: волейбольные мячи. 






Игроки команд располагаются в колоннах в затылок друг 
другу. Первые игроки в колоннах держат в руках по мячу. 
Расстояние между игроками 1- 2 метра. По сигналу препода-
вателя первый в колонне передает мяч верхней передачей за 
голову второму и поворачивается кругом, второй делает то 
же самое и т. д. 
Варианты: 
 Передача выполняется с переходом последнего участни-
ка вперед и продолжается, пока все участники не поме-
няются местами. 
 Каждый участник должен сделать над собой одну (или 
более) передачу. 
Правила: способ передачи мяча – верхняя передача. 
Выигравшей считается команда, которая быстрее выполнит 
задание и не допустит ошибок в передачах. 
По мере освоения тех-
ники необходимо пере-











Задача: закрепление навыков сохранения равновесия и выведения из него соперника на ограниченной площади. 
Инвентарь: не требуется. 
Место: узкая площадка, ограниченная линиями, или круги диаметром / м. 
 
Построение  Содержание Организационно-
методические указания 
 
По сигналу «толкачи» встают на одну ногу и, прыгая на ней, ста-
раются вывести друг друга из равновесия (заставить оступиться 
или выйти за линию). 
Варианты расположения игроков: а) командное расположение в 
шеренгах, взявшись за руки или руки на плечах; б) по два участ-
ника в кругах 
Правила: Толкать разрешается в грудь или плечи. Нельзя произ-
водить удары. 
Побеждает участник, оставшийся в шеренгах или кругах и не по-
терявший равновесия. 




Девушки не должны 





   
 
69 МЯЧ – ПАРТНЕРУ 
 
Задачи: закрепление техники выполнения скрытых передач мяча; развитие координации движений, ловкости, 
точности в игровых условиях. 
Инвентарь: мячи. 






6 – 10 игроков одной команды располагаются по кругу, а 
один из другой команды – в центре круга. По сигналу препо-
давателя игроки, стоящие по кругу, передают мяч друг другу, 
а тот, кто стоит в центре, пытается коснуться мяча. 
При перехвате мяча водящим или потере его преподаватель 
отмечает этот момент и дает сигнал о продолжении игры. 
Правила: применяется только верхняя либо нижняя передача. 
Мячи можно передавать в различных направлениях в преде-
лах круга. 
Побеждает команда, сумевшая дольше удержать мяч, не 
давшая ему упасть или быть перехваченным игроками ко-
манды соперника. 
Необходимо следить, 
чтобы водящий не под-
ходил вплотную к игро-











   
 
25 ТОЛКАНИЕ НАБИВНОГО МЯЧА 
 
Задачи:   развитие скоростно-силовых  качеств;  совершенствование   техники   толкания   ядра   в   со-
ревновательно-игровой обстановке.  
Инвентарь: набивные мячи.  
Место: спортивная площадка. 
 




Команды выстраиваются в шеренги, число игроков в кото-
рых должно соответствовать количеству набивных мячей. 
Игроки толкают набивной мяч в заданном направлении на 
максимальный результат, стараясь при этом не заступить за 
черту. 
Варианты метания: 1) стоя боком, с места; 2) со скачка, стоя 
боком или спиной к месту толкания мяча 
Правила: Игрок, потерявший равновесие, приносит команде 
одно штрафное очко. 
Победитель определяется по сумме набранных очков. Очки 




начинать только по 
сигналу преподавателя. 
К судейству можно 
привлечь ребят, не за-
нятых в соревновании. 
Для простоты подсчета 
очков сбоку, напротив 
размеченных линий, 
ставят флажки с указа-
нием количества очков, 
которые можно полу-




   
68 ЭСТАФЕТНАЯ ПЕРЕДАЧА МЯЧА 
 
Задачи: совершенствование техники передачи; воспитание ловкости, точности движений в игровых условиях. 
Инвентарь: волейбольные мячи. 






Игроки располагаются в колонны по одному. По очереди они 
добегают до круга и выполняют над собой верхнюю переда-
чу, после чего возвращаются и передают эстафету мячом 
следующему игроку. 
Варианты: 
 Верхняя передача над головой не ниже 2 метров от 3 до 
10 раз, 
 Верхняя передача с отскоком от стены, 
 Нижняя передача с отскоком от стены. 
Правила: каждая передача должна быть не менее чем на 2 
метра выше роста игрока. Игроки не получают очко за не-
правильные передачи или потерю мяча.  
Команда, раньше закончившая эстафету и получившая боль-
ше очков, побеждает. 
При большом числе иг-
рающих можно образо-
вать несколько колонн, 
чтобы была более частая 
смена игроков. По мере 
освоения задание можно 
усложнить, например, 
попаданием в первую, 









   
26 ГРУППОВЫЕ ПРЫЖКИ 
 
Задачи: закрепление техники старта и выполнения финишного рывка; развитие быстроты двигательной реакции. 
Инвентарь: не требуется.  
Место: легкоатлетическая площадка. 
 
Построение  Содержание Организационно-
методические указания 
 
Участники команд соревнуются в выполнении следующих кол-
лективных прыжков:  
 руки   на   плечах   или   на   поясе, прыжки  на двух или од-
ной ноге;  
 правая   (левая)  рука   на   плече, левая (правая) удерживает 
ногу впереди    стоящего    партнера,    прыжки те же;  
  левая   рука   на   плече   впереди стоящего   партнера,   а   
правая   нога, поднятая вперед,  удерживается впереди   сто-
ящим   партнером,    прыжки те же. 
Правила: Прыжки выполняются до поворотной стойки с возвра-
щением за линию старта. Их выполнение       заканчивается, когда 
последний участник   пересечет   стартовую линию. Побеждает   






Все упражнения следует 
выполнять ритмично.  
Через определенное 









   
67 25 ПЕРЕДАЧ 
 
Задачи: совершенствование передач мяча на месте; развитие точности, глазомера, ловкости, 
быстроты двигательной реакции. 
Инвентарь: волейбольный мяч. 






Учащиеся разбившись на пары, встают напротив друг друга 
на расстоянии 3 – 5 метров. Игра заключается в том, чтобы за 
возможно короткое время сделать без ошибок 25 передач. 
Варианты: 
 Смешанные передачи. 
 Только верхние передачи. 
 Только нижние передачи. 
 Передача с верху, а прием снизу. 
Правила: передавать мяч можно только заранее установлен-
ным способом, не переступая условную линию (сетку). Если 
мяч упадет перед линией (сеткой), его надо вывести за линию 
и лишь потом выполнить передачу. 
Выигрывает команда или пара, которая первой и без ошибок 




дить, чтобы они не со-





   
ГИМНАСТИКА                                            
            27 СМЕНА МЕСТ 
 
Задачи: формирование навыка быстрого и четкого построения; воспитание внимательности, активности, дисци-
плинированности. 
Инвентарь: любой набор: от мелкого штучного (палки, обручи) до снарядов (скамейка, стенка и др.). 









Во время выполнения любых гимнастических упражнений, 
при любом построении по указанному сигналу учащиеся ме-
няются местами и принимают стойку «смирно». Например, 
можно выполнять упражнения стоя в кругах, на гимнастиче-
ских скамейках с предметами и т. д. 
Правила: При наличии нескольких колонн заранее ого-
варивается, кто с кем меняется местами. При использовании 
станций круговой тренировки соревнуются нечетные номера 
с четными. За каждую выигранную смену команда получает 
одно очко. 
Побеждает команда, набравшая в сумме большее количество 
очков 
 
Следует оценивать не толь-
ко быстроту смены, но и 
качество выполнения 
упражнений  
   
66 ПОДВИЖНАЯ ЦЕЛЬ 
 
Задачи: закрепление техники бросковых движений; развитие ловкости, меткости, точности движений в игровой 
обстановке. 
Инвентарь: волейбольные мячи, обручи. 







На площадке следует начертить две параллельные линии на 
расстоянии 5 – 6 метров одна от другой. Возле параллельных 
линий игроки выстраиваются парами в шеренгу. Между па-
рами интервал 1 метр. В руках у направляющих игроков во-
лейбольный мяч. Игрок с обручем, поднятым вверх, начинает 
передвигаться вдоль пар. Как только обруч оказывается 
напротив игроков, те должны пасовать, передавать мяч, 
стремясь попасть в обруч. Игра длиться до тех пор, пока не 
выполнят передачу все участники команды. 
Правила: за каждое попадание команде начисляется очко, а за 
более быстрое окончание эстафеты – 5 очков. Побеждает ко-
манда, которая набрала больше очков. 
Водящий после первого 
паса может передвигать-
ся с обручем дальше 
либо находиться между 
участниками до тех пор, 





   
28 ОБРУЧ НА СЕБЯ 
 
Задачи: формирование чувства ритма; развитие быстроты, ловкости, точности движений. 
Инвентарь:  гимнастические обручи 






Игроки выстраиваются в две шеренги, лицом друг к другу. 
Интервал между игроками—1 —1,5 м. Правофланговые 
каждой из шеренг надевают на себя обруч. По сигналу пре-
подавателя они быстро прокручивают обруч и передают его 
стоящему рядом партнеру, который надевает обруч на себя 
сверху вниз (или наоборот) и передает следующему участни-
ку. 
Вариант игры; команды выстраиваются в два круга. Переда-
ча нескольких обручей идет по кругу. Обручи возвращаются 
к головным игрокам, которые их надевают на себя 
Правила: Побеждает команда, быстрее выполнившая задание 
 
Окончанием игры мож-
но считать момент, когда 








   
 
65 ЭСТАФЕТА С МЯЧОМ ПО КРУГУ 
 
Задачи: закрепление техники передач мяча; воспитание ловкости, точности, координации движений в соревнова-
тельных условиях. 
Инвентарь: 2 волейбольных мяча. 






Игроки располагаются в кругах в затылок друг другу на рас-
стоянии 2 метра. Первые игроки держат в руках мяч. 
По сигналу преподавателя первый игрок передает мяч верх-
ней передачей за голову второму и поворачивается кругом, 
второй делает то же и т. д. Когда мяч доходит до последнего 
в круге, он одну передачу делает над собой, поворачивается 
кругом и передает мяч за голову предпоследнему игроку. 
При потере мяча эстафета продолжается с того места, где она 
была прервана. 
Варианты: 
 Последний участник, получивший мяч, делает пас пер-
вому номеру, который ловит мяч, сигнализируя об окон-
чании игры. 
Правила: способ передачи мяча – верхняя передача. Выиг-
равшей считается команда, у которой игрок, начавший игру 
первым, ее заканчивает. 
 
По мере усвоения зада-
ния можно переходить к 
более сложным спосо-
бам передачи и исполь-





   
 
29 ЭСТАФЕТА С ГИМНАСТИЧЕСКОЙ ПАЛКОЙ  
 
Задачи:   совершенствование   навыка   выполнения   гимнастических   упражнений   с   палкой;   развитие пры-
гучести, ловкости, координации движений; воспитание чувства коллективизма.  
Инвентарь: гимнастические палки.  






Команды строятся как для встречной эстафеты — на проти-
воположных сторонах площадки. Первые пары на одной из 
сторон держат за оба конца гимнастическую палку. По сиг-
налу пары бегут навстречу друг другу: одна — взявшись за 
палку, а другая — за руки. При встрече игроки с палкой 
опускают ее как можно ниже, а вторая пара этой команды 
перепрыгивает через палку, не разъединяя рук. Затем каждая 
пара продолжает начальное движение и становится в конец 
колонны. При этом игроки передают палку стоящей впереди 
паре, и игра продолжается 
Правила: Игра заканчивается, когда каждая пара сделает по 
две перебежки (с палкой и без нее) и снова окажется на сво-
ем месте. 




феты зависит от сла-
женности действий игро-
ков, держащих палку, и 








   
64 ВЫПОЛНИ ПАС НАД СОБОЙ 
 
Задачи: совершенствование техники передачи мяча; воспитание ловкости, точности движений в игровых усло-
виях. 
Инвентарь: волейбольные мячи. 






Игроки каждой команды занимают свою половину волей-
больной площадки и располагаются в двух шеренгах. В каж-
дой шеренге столько человек, сколько имеется в наличии 
мячей. Шеренги по очереди выполняют десять передач над 
собой или удерживают мяч в воздухе определенное время. 
Варианты: 
 Соревнуются парные шеренги в верхней передаче мяча. 
 То же, но передача нижняя. 
 То же, но передача комбинированная. 
Правила: каждая передача должна быть не менее чем на 2 
метра выше роста игрока. Игроки получают штрафные очки 
за недостаточную высоту передачи и за потерю мяча.  
Побеждает команда, сумевшая набрать меньшее количество 
штрафных очков. 
На площадке должна 
быть начерчена прямая 
линия, зона передачи. В 
зависимости от числа 
играющих можно обра-
зовать несколько ше-






   
30 ДРУЖНЫЕ ТРОЙКИ 
 
Задачи: развитие групповых взаимодействий; закрепление навыка обращения с гимнастическим инвентарем; 
совершенствование ловкости, координации движений. 
Инвентарь: гимнастические обручи. 






Игроки разбиваются на тройки (4—6) и выстраиваются пе-
ред общей стартовой линией. Перед каждой тройкой на рас-
стоянии 8—10 м обозначается поворотный пункт. 
По команде преподавателя игроки, возглавляющие тройки, 
надевают на себя обруч, бегут до поворотного пункта, обе-
гают его и возвращаются назад. В обруч пролезает очеред-
ной участник тройки, и теперь игроки вдвоем проделывают 
то же задание. Затем они возвращаются за третьим участни-
ком 
Правила: Тройка игроков, в полном составе первой вернув-
шаяся на исходную позицию, получает очко. 
Команда, набравшая в сумме наибольшее количество очков, 
объявляется победительницей 
 
Когда игра, начатая первым 
игроком, закончилась, то ее 
могут повторить уже вто-
рые номера, затем — третьи 







   
63 КТО СИЛЬНЕЕ И БЫСТРЕЕ 
 
Задачи: развитие быстроты двигательной реакции; отработка силового удара для подач в игровой обстановке. 
Инвентарь: 2 волейбольных мяча. 






Игроки команд располагаются в шеренгах на лицевой линии 
волейбольной площадки. Боковая линия площадки разделена 
на отрезки 0,5 метра. 
Преподаватель вызывает по одному  игроку из каждой ко-
манды, они входят в круги, по сигналу преподавателя под-
брасывают мяч, как можно сильнее ударяют кистью его об 
пол и сразу же бегут вдоль боковой линии. Сколько отрезков 
успеет пробежать игрок, пока мяч находится в воздухе, 
столько начисляется ему очков. 
Варианты: 
 После того как игрок одной команды производит удар 
мячом об пол, игрок другой команды должен словить 
мяч в руки. Когда мяч, окажется у него в руках, он дол-
жен крикнуть «Стоп!», а соперник по этой команде оста-
навливается. 
Правила: побеждает команда, набравшая большее количество 
очков. 
Удар по мячу игроки 
должны проводить на 
уровне лица. При освое-
нии его переходят к уда-






   
 
31 УДЕРЖИ ОБРУЧ 
 
Задачи: формирование навыка обращения с гимнастическим обручем; развитие быстроты реакции, внимательно-
сти, ловкости. 
Инвентарь: гимнастический обруч. 






Участники команд становятся в две шеренги лицом друг к 
другу и рассчитываются по порядку. Между шеренгами в 
круге находится водящий, который поддерживает одной ру-
кой обруч, стоящий на полу вертикально. Водящий вращает 
обруч вокруг оси и называет номер. Участники под этим но-
мером бегут к обручу и стараются быстрее схватить его. За-
тем называется другой номер 
Правила: Обруч нужно успеть схватить до того, пока он не 
упал на пол. Игрок, первым взявшийся за обруч, получает 
очко. 
Побеждает команда, набравшая большее количество очков 
Начало вращения обруча 









   
 
62 ЭСТАФЕТА С МЯЧОМ 
 
 
Задачи: развитие скоростной выносливости, прыгучести; совершенствование передвижения приставными шага-
ми боком в соревновательной обстановке. 
Инвентарь: 2 волейбольных или набивных мяча. 






Команды выстраиваются за лицевой линией. Напротив каж-
дой команды на площадке лежит мяч. По сигналу первый 
номер бежит, затем делает остановку в два прыжковых шага 
и берет мяч. Возвратившись с мячом, передает его за лице-
вую линию, следующему игроку, который выполнит те же   
действия и т.д. 
Варианты: 
 Выполнять задания из различных стартовых положений. 
 Сначала прыгая на правой ноге до середины зала, затем 
до конца – на левой ноге. Назад обычным бегом. 
 Вперед – прыжками правым боком, назад – левым. 
Правила: передвигаться и останавливаться только указанным 
способом. Не создавать умышленных помех сопернику. 
Начинать передвижение только после передачи эстафеты. 
Выигрывает команда раньше остальных закончившая эстафе-
ту и имеющая наименьшее количество штрафных очков. 
Начинать игру строго по 
сигналу преподавателя. 
Вместо мяча можно ис-
пользовать эстафетную 
палочку. Обратить вни-
мание на технику пере-




   




Задачи: формирование навыка    правильного подбрасывания мяча и ловли его;  развитие  координации и точно-
сти движений. 
Инвентарь:  баскетбольные мячи, 






Каждая  команда строится в две шеренги напротив друг дру-
га. У игроков одной шеренги (каждой  команды)  по мячу.    
Преподаватель дает сигнал, и учащиеся одновременно под-
брасывают мяч перед собой вверх, ловят его двумя руками и  
прокатывают партнерам своей команды,  стоящим, напротив, 
в другой шеренге. Те в  свою очередь повторяют задание в  
подбрасывании,  ловле и  прокатывании мяча  
Правила: побеждает команда, быстрее   и   точнее выпол-
нившая задание, т. е. имеющая;   
 меньшее число     падений     мяча;  
 более точное его прокатывание; 
 лучшее выполнение   ловли и    передачи    мяча   ука-





гами команд 3-4 м. Ловлю  
и подбрасывание мяча   
можно   выполнять с уда-
ром о пол или стенку, стоя 




   
61 МЯЧ С ЧЕТЫРЕХ СТОРОН 
 
Задачи: развитие быстроты; совершенствование техники передачи мяча в игровой обстановке. 
Инвентарь: 4 волейбольных мяча. 






Игроки образуют четыре команды. По одному игроку от 
каждой команды стоят в круге напротив шеренги своих игро-
ков. По сигналу преподавателя они передают или пасуют мяч 
первому игроку своей команды. Получив мяч обратно, 
направляют его следующему игроку и т.д. Последний игрок, 
получив мяч, бежит с ним в круг, а стоящий в круге стано-
вится первым в колонне. 
Игра длится до тех пор, пока игрок, первым стоявший в кру-
ге, снова не окажется в нем. 
Правила: передавать мяч только установленным способом. 
Нельзя создавать помех сопернику. Потеря мяча наказывает-
ся штрафными очками. Выигрывает команда раньше осталь-
ных закончившая игру и имеющая наименьшее количество 
штрафных очков. 
Для игры необходимо 
разметить круг диамет-
ром 2 метра и от него на 







   
33 СКРЫТЫЙ ПАС 
 
Задачи: закрепление навыков скрытых бросков мяча в определенном направлении и ловли летящего мяча;  раз-
витие координации движений. 
Инвентарь: баскетбольные, волейбольные мячи. 






В      центре      каждого      из      кругов находится    водя-
щий — игрок    другой команды.    Участники     команд    
перебрасывают  мяч  друг  другу,  стараясь, чтобы   водя-
щий   не  коснулся 
или   не поймал его. 
Варианты  передачи: 
 двумя  руками от   груди   и   сверху;   
 одной   рукой   от плеча, сверху, сбоку, снизу;  
 с отскоком от пола любым способом 
Правила: игру следует начинать  только  по сигналу препо-
давателя. Если   водящему   удается коснуться мяча или 
поймать его, он приносит команде очко. Мяч передается в 
круг и игра продолжается. Игрок, неправильно или неудач-
но выполнивший  передачу,  выбывает  из игры.  
Побеждает  команда, имевшая     меньше     потерь  мяча  и  
у  которой больше  осталось   игроков 
 
Игру можно проводить в     
четырех подгруппах, стоя-
щих  в  кругах. Кроме того, 
ее можно усложнить   путем 
введения двух    водящих и 
выполнения    перебрасыва-





   
60 ГОНКА ПАРОВОЗОВ 
 
Задачи: развитие прыгучести в игровых условиях. 
Инвентарь: 6 – 10 набивных мячей. 






Все играющие делятся на две или более команд с равным 
числом участников. Команды выстраиваются в колонны по 
одному, причем каждый игрок держится за талию впереди 
стоящего. По сигналу преподавателя команды передвигаются 
слитной колонной подскоками до заранее установленного 
места и возвращаются обратно. 
Варианты: 
 Передвижение происходит по извилистой дорожке. 
 Передвижение происходит различными способами. 
Правила: Передвижение происходит только установленным 
способом. За каждое нарушение назначается штрафное очко. 
Выигрывает  команда, закончившая продвижение первой, без 
штрафных очков. 
В случае не равного ко-
личества игроков, следу-
ет привлекать учащихся, 







   
34ЭСТАФЕТА С  ГИМНАСТИЧЕСКОЙ ПАЛКОЙ 
 
Задачи: развитие скоростно-силовых качеств; закрепление навыка выполнения прыжков через гимнастическую 
палку; совершенствование прыгучести, ловкости и координации  движений; воспитание чувства коллективизма. 
Инвентарь:  гимнастические палки. 






Команды строятся в колонну по два. Каждая команда, 
разделившись пополам, становится лицом друг к другу 
на определенном расстоянии. По сигналу преподавателя 
первые пэры бегут навстречу Друг другу. Одна пара 
держит гимнастическую палку, а другая должна пере-
прыгнуть через эту палку. Затем игроки передают палку 
первым номерам противоположной колонны, а сами бе-
гут в конец колонны 
Правила: игра заканчивается, когда каждая пара сделает 
по две перебежки (с палкой и без нее) и снова окажется 
на своем месте. Побеждает команда, игроки которой 






В ходе эстафеты те пары, 
которые стояли в конце, 
снова оказываются первыми 
и перебегают на ту сторону 
площадки, где они стояли в 
начале. 
Однако роли игроков меня-
ются: те, кто раньше был с 
гимнастической палкой, 






   
59 ЭСТАФЕТА С ЭЛЕМЕНТАМИ ВОЛЕЙБОЛА 
 
Задачи: совершенствование навыков передачи, подачи и удара по мячу; развитие групповых действий при пере-
даче мяча; воспитание быстроты реакции, внимания. 
Инвентарь: два волейбольных мяча. 






По сигналу первые пары от стартовой черты продвигаются 
вперед, пасуя друг другу мяч по воздуху (передача сверху) до 
стойки, обходят ее и возвращаются обратно, продолжая пе-
редачу. Добежав до старта, они пасуют мяч следующей паре, 
которая повторяет действия первой пары, и т.д. вернувшиеся 
пары становятся в конец своих колонн. 
Варианты: 
 Каждая команда выстраивается в колонну по одному. По 
сигналу игроки по очереди бегут вперед, отбивая мяч в 
воздух, добегают до стены, 3 раза (по договоренности) 
отбивают мяч в стену и бегут обратно, продолжая отби-
вать мяч над собой. 
Правила: Мяч во время перебежки можно только пасовать, а 
не перебрасывать, разрешается ловить мяч только паре начи-
нающей бег. Если мяч во время перебежки упал, игрок допу-
стивший ошибку, должен поднять его и продолжать дальше 
пасовать его партнеру. За ошибки начисляются штрафные 
очки. Выигрывает команда, выполнившая задание раньше 
другой и имеющая меньшее количество штрафных очков. 
В эстафету следует 
включать только те эле-
менты, с которыми иг-
рающие ознакомились 
ранее. Граница передач 
обозначается линией, 
которую необходимо 





   
35 МЯЧ В КОРЗИНУ 
 
Задача:   совершенствование  навыков  бросков  мяча  в  заданном  направлении  с   отскоком   от  щита, а также 
точного выполнения движений. 
Инвентарь:  корзина, баскетбольные, волейбольные мячи. 







методические указания  
 
 
Команды стоят напротив своих щитов или переносны» 
корзин. У каждого капитана имеется мяч. Они передают 
мячи с отскоком от пола так, чтобы те попали в руки пер-
вым номерам, которые бросают мячи обязательно с от-
скоком от квадрата на щите. 
Варианты бросков мяча:  
 с места; 
 после   двух   прыжковых   шагов; 
 после    ведения    мяча    и    двух прыжковых шагов 
Правила: команда, забросившая наибольшее количество 
мячей в корзину, становится победителем. Учитывается 







При повторении игры ко-
манды должны меняться 
местами. Если имеется 
только один щит, то коман-
ды бросают мяч по очереди 
 
 
   
58 МЯЧ –  В ВОЗДУХЕ 
 
Задачи: развитие навыка владения мячом, характерного для игры в волейбол; воспитание ловкости, меткости, 
согласованности действий. 
Инвентарь: 1- 2 волейбольных мяча. 






Команды располагаются в кругах, водящий – в центре. Под-
бросив мяч, он отбивает его любому игроку, стоящему в кру-
ге. Тот отбивает мяч ладонями или пальцами кому – либо из 
играющих или водящему, который в свою очередь передает 
мяч дальше. Задача игроков – не дать мячу коснуться земли, 
как можно дольше продержать его в воздухе. 
Правила: Как только мяч коснется земли, водящего заменяет 
игрок, сделавший ошибку, а водящий становится на его ме-
сто. Если ошибку сделал водящий, то он остается на этом же 
месте. Нельзя касаться мяча больше одного раза подряд. Мяч 
разрешается отбивать головой и плечом так же, как и кистью. 
Побеждает команда, дольше удержавшая мяч и сделавшая 
меньше замен водящих. 
Игру лучше проводить 
при небольшом количе-
стве учащихся в кругах. 
Перед игрой следует 
напомнить технику пе-
редачи мяча. Лучшим 
игроком считается тот, 







   
36 СНАЙПЕРСКИЕ БРОСКИ 
 
Задачи:   формирование   навыка   броска   мяча   с   точным   отскоком   его   в    нужном    направлении; закреп-
ление навыка ловли мяча. 
Инвентарь: баскетбольные (волейбольные, гандбольные) мячи, обручи.  










Игроки команд строятся в две (три) шеренги возле 
щитов. Каждый игрок по опереди с места или после 
ведения бросает мяч о щит так, чтобы, отскочив, он 
попал в кольцо, затем ловит мяч и передает его сле-
дующему игроку, а сам встает в конец колонны. 
Вариант эстафеты: 
 броски выполняются до тех пор, пока мяч не по-
падет в кольцо; 
 броски после ведения мяча с места или в прыж-
ке 
Правила: игру следует начинать только, по сигналу 
преподавателя. Побеждает команда, получившая 
большее число очков — попаданий мяча в кольцо 
(или закончившая раньше эстафету) 
Расстояние от щита 3—4 м 
(для построения играю-
щих). Необходимо следить 
за техникой выполняемых 
движений и точностью 
попадания в квадрат 
 
 
   
ВОЛЕЙБОЛ                                                      
 
57 МЯЧ НАД ВЕРЕВКОЙ 
 
Задачи: развитие быстроты реакции, внимательности, ловкости; совершенствование командных действий. 
Инвентарь: 1- 2 малых или  гимнастических мяча, волейбольная сетка или веревка. 






Каждая команда старается перебросить мяч через сетку или 
веревку на площадку соперников так, чтобы он коснулся 
площадки, и одновременно не допустить этого на своей сто-
роне. Игрок, поймавший мяч, должен бросить его обратно 
(или передать партнеру). 
Правила: За каждую ошибку соперники получают очко. 
После этого мяч снова разыгрывается. Ошибкой считается: 
падение мяча; касание его площадки; положение мяча «вне 
игры»; попадание в веревку или проброс мяча под ней; выход 
игрока за линию площадки. Попадание мячом в сетку ошиб-
кой не считается. 
Игра продолжается определенное время (5 – 10 
мин) или до условленного количества очков (10 – 
20). 
Побеждает команда, набравшая больше очков. 
При использовании ве-
ревки на расстоянии 
1метр от нее с обеих 
сторон проводятся ли-
нии броска. На каждой 
половине поля распола-
гается одна команда. 
Для более равномерного 
участия в игре игроки на 
первой и второй линиях 










37 МЯЧ В КОЛЬЦО 
 
Задача: совершенствование навыков бросков мяча в баскетбольное кольцо.  
Инвентарь:  баскетбольные,  волейбольные,  гандбольные мячи, баскетбольные щиты. 










Ведущий команды с мячом стоит под щитом, а игро-
ки команды —- вокруг щита а Л—4,5 м от него по 
линии штрафной площадки. Первый игрок команды 
бросает мяч, стараясь попасть в кольцо. Ведущий (ка-
питан) подбирает мяч и передает его очередному иг-
року. 
Вариант игры:  
 после попадания в кольцо игроки меняются ме-
стами, и так, пока вся команда не передвинется на 
свое место 
Правила: игрок, попавший в кольцо, получает одно 
очко. 
Выигрывает команда, набравшая наибольшее количе-
ство очков или раньше выполнившая задание 
Группу можно разделить на 
2—4 команды, в зависимо-
сти от количества щитов 
   
 
56 КТО БЫСТРЕЕ ЗАЙМЕТ МЕСТО В КРУГЕ 
 
Задачи: развитие скоростной выносливости; воспитание внимательности, быстроты реакции в игровых условиях. 
Инвентарь:   не требуется.  










Игроки двух команд образуют «руг. Водящий (из од-
ной команды) бежит за кругом, «пятнаете игрока дру-
гой команды и продолжает бег в ту же сторону. За-
пятнанный игрок бежит в противоположную сторону 
внутри круга. Каждый из двух бегущих в разные сто-
роны старается быстрее обежать круг и раньше стать 
на освободившееся место 
Правила: игрок, не успевший занять место, становится 
водящим, и игра продолжается. Если игроки добежали 
одновременно, преимущество имеет водящий. Побеж-
дает   команда, игроки, которой  меньшее количество 
раз были водящими 
Для быстрой остановки 
игроки должны предпо-
следний шаг выполнять 





   
38 МЯЧ ПО ДОРОЖКЕ 
 
Задача:  совершенствование  навыка  ведения  мяча  в   прямом   направлении   в  ограниченном   пространстве. 
Инвентарь:  гимнастические булавы, конусы, баскетбольные или набивные мячи.  










Команды строятся по одному. Направляющие колонн 
держат мяч. По сигналу они начинают вести мяч по 
прямой с обводкой своей колонны или предметов, 
расположенных на их пути, бросают мяч в кольцо, за-
тем передают его в колонну очередному участнику, а 
сами встают не свое место. 
Варианты игры:  
 ведение в сочетании с передачей от стенки (опре-
деленное количество раз); 
 ведение с броском по кольцу. 
Правила: при падении мяча его необходимо поднять и 
продолжать вести с места падения. Следующий игрок 
должен начинать ведение только тогда, когда преды-
дущий  игрой прошел указанный отрезок. Игроки 
должны возвращаться в свою колонну только по 
определенной стороне. Побеждает команда, первой и 
правильно выполнившая задание. 
Ведение мяча можно вы-
полнять то правой, то левой 
рукой, со зрительным кон-
тролем либо без него 
 
 
   
55 ОВЛАДЕЙ МЯЧОМ В ДВИЖЕНИИ 
 
Задача:  освоение технических действий по ведению  и  перехвату мяча в   игровой  обстановке. 
Инвентарь: мячи. 










Все игроки делятся на две команды. Одна осуществ-
ляет ведение мяча в разных направлениях, другая 
пытается овладеть мячом соперника. При перехвате 
мяча происходит смена водящих. 
Вариант игры:  
 каждая группа осуществляет ведение мяча в 
течение определенного времени 
Правила: при неправильной атаке штрафуется за-
щитник. 
в конце игры подсчитывается количество потерь 
мяча и определяется победитель. Побеждает коман-
да, игроки которой совершили меньше ошибок при 
проходе с мячом и чаще владели мячом 
В начале игры можно ре-
гулировать передвижение 





   
39 ОБВЕДИ И ПРОКАТИ 
 
Задача: совершенствование навыка ведения мяча с изменением направления и последующим прокатыванием. 
Инвентарь: мини. 










Команды строятся в колонну по одному. Впереди че-
тыре игрока находятся на расстоянии 1 —1,5 м Друг 
от друга. Первый игрок колонны — на старте. 
По сигналу преподавателя он ведет мяч вдоль разо-
мкнутой колонне, обходя каждого играющего. В кон-
це поворачивается лицом к колонне, прокатывает мяч 
очередному играющему, а сам встает позади всех. 
Правила: при потере мяча игрок должен продолжать 
ведение мяча с того места, где произошла потеря. По-









Ведение мяча можно вы-
полнять правой и левой 
рукой, прикрывая корпусом 
мяч от пассивно или актив-





   
54 ДОГОНИ СОПЕРНИКА 
 
Задачи: совершенствование тактики действий; развитие быстроты, ловкости в условиях,  приближенных к со-
ревновательным.  
Инвентарь:  мячи.  










Команды строятся таи, как показано на схеме. В ко-
лонне, которая размещена у боковой линии, находятся 
мячи. По сигналу преподавателя игрок одной колон-
ны стремительно ведет мяч, а игрок другой колонны 
пытается догнать его, оттеснить к боковой линии и 
выбить мяч. Нападающий, который обошел защитни-
ка, передает мяч в свою колонну. 
Варианты игры: 
 то же, но после прохода выполнить удар мячом в 
щит, поймать мяч и передать в свою колонну; 
 то же, но после прохода выполнить бросок в 
кольцо 
Правила: выигрывает команда, у которой больше про-
ходов с мячом под щит и попаданий в кольцо 
После выполнения задания 




   
40 ПОПАДИ В КОЛЬЦО 
 
Задачи: совершенствование ведения мяча одной рукой;  приобретение навыка попадания в баскетбольное коль-
цо. 
Инвентарь: мячи, баскетбольный щит с кольцом. 










Команды строятся в колонну по одному в 5—6 м от бас-
кетбольного щита. По сигналу преподавателя первый иг-
рок ведет к щиту, останавливается в 3—4 шагах от него и 
бросает мяч в кольцо. Затем ловит мяч и передает его 
следующему в колонне игроку. 
Варианты эстафеты: 
 после ведения сделать два шага, затем выполнить 
бросок с места или в прыжке. 
Правила: игра начинается только по сигналу препода-
вателя. Команда-победительница определяется по двум 
показателям:  
 умению каждого играющего уверенно вести мяч;  







Если две команды играют у 
одного щита, то игру долж-




   
53 ЗАЩИТНИК, ОВЛАДЕЙ МЯЧОМ 
 
Задачи: обучение тактике защитных действий; развитие ловкости, точности, быстроты реакции в игровых усло-
виях. 
Инвентарь: мячи. 










Нападающие поочередно ведут мяч  защитники, 
находясь в 1 м от них, продвигаются спиной вперед 
на их пути, стараясь не пропустить нападающего 
вперед. Выбрав удобный моменту защитники пы-
таются остановить нападающего и овладеть мячом. 
Затем команды меняются ролями. 
Варианты игры:  
 то же, но после прохода выполнить бросок мя-
ча с отскоком от щита; 
  то же, но с броском мяча в кольцо не более 
одного раза 
Правила: после прохода первый участник передает 
мяч следующему. За неправильную атаку с защит-
ника снимаются очки, а за проход и попадание в 
кольцо мяча нападающему начисляются очки. По-
беждает команда, допустившая меньше ошибок в 
нападении и защите 
Передвижение игроков 




   
41 БРОСАЙ ТОЧНЕЕ 
 
Задача:  закрепление техники штрафного броска. 
 Инвентарь:  мячи, баскетбольные щиты с кольцами.  










Игроки каждой команды поочередно производят по 
одному штрафному броску. 
Варианты игры: 
 после попадания участник ловит мяч и повторя-
ет бросок с того места, где поймал мяч, принося 
команде дополнительное очко; 
 повторные броски производят из-за штрафной 
линии 
Правила: за каждое попадание игрок получает очко. 
Побеждает команда, набравшая за определенное 
время наибольшее количество очков 
Количество команд долж-
но соответствовать числу 
щитов на площадке 
 
 
   
 
52 УДЕРЖИ НАПАДАЮЩЕГО 
 
Задачи: совершенствование техники передвижений; обучение тактике действий в игровых условиях. 
Инвентарь; нет. 










Одна команда (защитников) располагается внутри 
штрафной площадки, а другая (нападающий)— за 
штрафной линией. Нападающий свободно передви-
гается вокруг штрафной площадки. Его задача — 
быстрее пройти к щиту, выполнив технические эле-
менты: Остановку в два шага, вышагивание, финты 
туловищем. Защитник, опекающий его, старается 
сохранить положение между нападающими и корзи-
ной 
Правила: игру начинать только по сигналу препода-
вателя. Защитник должен сохранять положение меж-
ду нападающим и корзиной. Побеждает команда, 
допустившая меньше ошибок 
Необходимо следить, что-
бы при контактах на-
падающего и защитника не 
допускалось грубое давле-
ние как с одной так и с 
другой стороны (толчки, 
удары и т. д.) 
 
 
   
42 ДВА БРОСКА 
 
Задачи:  тренировка глазомера;  совершенствование техники  штрафного броска.  
Инвентарь:  мячи, баскетбольные щиты с кольцами.  










Соревнования проводятся между командами. Каж-
дый игрок команды выполняет по два штрафных 
броска, затем через определенное время команды 
меняются местами (щитами) 
Правила: для ускорения выполнения задания капи-
таны, стоящие под щитами,  корректируют броски 
игроков. Побеждает команда, у которой большее ко-
личество попаданий на всех щита 
Необходимо следить за 
точностью выполнения 
игроками бросков мяча, 
чтобы в дальнейшем ис-
правлять их ошибки 
 
 
   
51 ОТНИМИ МЯЧ ПОСЛЕ ПОВОРОТА 
 
Задачи: закрепление техники активных приемов индивидуальной защиты при вырывании, выбивании мяча;  вос-
питание ловкости, координации движений в игровых условия);.  
Инвентарь:  мяч. 










Игроки команд располагаются в паре лицом к стене. 
Впереди стоящий— нападающий, позади — за-
щитник. Нападающий выполняет передач/ в стену, 
ловит мяч и затем выполняет поворот. Защитник в мо-
мент поворота должен попытаться захватить мяч и 
вырвать его. После того как отнят мяч, игроки меня-
ются местами 
Правила: игру следует начинать только по сигналу 
преподавателя. Побеждает команда, защитники кото-
рой за определенное время захватили большее ко-
личество мечей 
Расстояние от стены до 
игроков— 1,5—1 м. Для 
облегчения задачи защит-
ника направление поворота 






   
43 БЕЗ ПРОМАХА 
 
Задачи:  тренировка глазомера;  совершенствование техники штрафного броска. 
 Инвентарь:  мячи, баскетбольные щиты с кольцами 










Игроки каждой команды выполняют по одному 
штрафному броску. Если мяч попадает в кольцо, иг-
року разрешается повторить бросок, и это условие 
сохраняется до первого промаха 
Правила: если первая попытка неудачна, штрафной 
бросок не повторяется. Побеждает команда, набрав-
шая большее количество очков (попаданий) 
Итог должен подводиться 
как командный (наиболь-
шее количество заброшен-
ных командой мячей), так и 
личный (наибольшее коли-





   
 
50 ВЫРВИ МЯЧ 
 
Задача: закрепление техники активных приемов индивидуальной защиты и нападения при вырывании в услови-
ях,  приближенных к соревновательным.  
Инвентарь: мяч. 









Команды располагаются в шеренгах лицом друг к 
Другу не расстоянии 2—2,5 м, Игроки одной шеренги 
удерживают в руках мяч, при этом не прижимая его ч 
груди. По сигналу преподавателя нападающие стара-
ются в течение 3—5 с вырвать мяч, в то время как 
обладатели мяча пытаются его укрыть корпусом, со-
вершая вышагивание в различных направлениях. 
Вариант игры: 
 мяч находится на полу, а игроки стоят напротив. 
По свистку они стремятся овладеть мячом и 
укрыть его корпусом 
Правила: команда, сумевшая овладеть большим ко-
личеством мячей, становится победителем 
Игру можно продолжить в 
виде соревнования отдель-




   
44 ПЕРЕХВАТИ МЯЧ 
 
Задачи: освоение передач мяча на месте и при встречном движении; совершенствование простейших тактиче-
ских взаимодействий. 
 Инвентарь:  мяч. 










Команды делятся на пятерки: Три игрока передают 
мяч друг другу, а два — отнимают его у соперника. 
Схема игры, которая ведется на четверти баскетболь-
ной площадки, дана на рисунке 
Правила: игрок, сумевший перехватить или задеть 
мяч, получает очко. Игрок, допустивший выход мяча 
за пределы площадки или нарушивший правила его 
ведения или перехвата, получает штрафное очко. 
Побеждает команда, набравшая большее количество 
очков за перехвате за вылетом штрафных очков) 
Преподаватель должен сле-
дить за те», чтобы перехва-
ты выполнялись правильно, 
без нарушения правил 
 
   
49 УКРОЙ МЯЧ ОТ ВЫБИВАНИЯ 
 
Задача:  закрепление техники  активных  приемов  индивидуальной  защиты  (вырывание,  выбивание мяча) в 
условиях, приближенных к игровым.  
Инвентарь:  мячи.  










Команды передвигаются приставными шагами по 
кругу в противоположных направлениях. По свистку 
или определенному сигналу игроки атакующей ко-
манды делают выпад впереди стоящей ногой и раз-
ноименной руной, имитируя выбивание мяча у со-
перника. Игроки другой команды (защищающиеся) в 
это время делают выпад в противоположную сторо-
ну, пытаясь увернуться. Затем команды выполняют 
эти движения с мячом 
Правила: побеждает команда, сумевшая большее ко-
личество раз выбить или вырвать мяч 
При имитации приемов без 
мяча выполняются движе-
ния рукой снизу ладонью 
вверх, пальцы сжаты. При 
вырывании и выбивании 







   
45 БОРЬБА ЗА МЯЧ 3х3 
 
Задачи: освоение передач мяча на месте и при встречном движении; совершенствование простейших тактиче-
ских взаимодействий.  
Инвентарь:  мяч. 










Команды делятся не тройки: нападающих и защитни-
ков. Возле каждого щита ведется игра: трое игроков 
одной команды стараются бросить мяч в кольцо, а 
трое из другой пытаются помешать им, т. е. перехва-
тить мяч и не дать бросить его по кольцу 
Правила: игрок, по вине которого потерян мяч, стано-
вится за лицевую линию и производит вбрасывание 
мяча. В ходе игры защитники меняются ролями с 
нападающими. 
Побеждает команда, забросившая большее количе-








Бросок по кольцу при пе-
рехвате мяча можно начи-
нать, только выйдя за пре-
делы штрафной площадки 
 
 
   
 
48 ПОДВИЖНАЯ ЦЕЛЬ 
 
Задачи: освоение передач мяча на месте и при встречном движении в игровых условиях; воспитание ловкости, 
меткости,  координации движений.  
Инвентарь:  волейбольный мяч.  










На площадке чертят два круга диаметром 6-7 гл. За 
границами круга встают на равном расстоянии друг 
от друга 5—6 играющих, в центре круга — водя-
щий. Задача игроков, стоящих за пределами, «запят-
нать» мячом водящего, который увертывается от 
мяча 
Правила: при попадании в водящего мячом игрок 
получает очко. Запрещается бросать мяч в лицо во-
дящему, а также при бросках переступать линию 
круга. 
Побеждает команда, игроки которой сумели мень-
шее количество раз быть запятнанными 
Чтобы легче попасть в во-
дящего, игрокам не следу-
ет спешить с броском, а 
посредством быстрых и 
неожиданных передач 
необходимо заставить во-
дящего приблизиться к 
какой-нибудь стороне кру-
га и тогда постараться за-
пятнать его наверняка 
 
   
46 ПЕРЕДАЧИ В ПАРАХ С ПЕРЕХВАТОМ МЯЧА 
 
Задачи:   освоение  передач   мяча  на  месте  и   при   встречном  движении;   воспитание   коллективных взаи-
модействий в  игровой обстановке. 
 Инвентарь:  мяч. 










Участники команды образуют пары, которые выпол-
няют передачи мяча в любых направлениях, а один 
или два защитника (из другой команды) пытаются 
перехватить мяч 
Правила: через определенное время команды прово-
дят перестановку игроков. 
Побеждает команда, игроки которой большее количе-
ство раз сумели перехватить мяч 
Число защитников и напа-
дающих можно уве-
личивать по мере освоения 




   
47 БОРЬБА ЗА МЯЧ 2х2 
 
Задачи:  освоение  простейших тактических взаимодействий;  совершенствование передач мяча при встречном  
движении. 
Инвентарь: мяч.  










Применяя разученные передачи, два игрока одной 
команды передают мяч, а два защитника из другой 
стараются перехватить его, соблюдая при этом пра-
вила игры. 
Варианты игры:  
 проход в одну или другую сторону заканчивает-
ся ударом и ловлей мяча от стены или щита; 
 передвижение с проходом к щиту с броском по 
кольцу, атаку при перехвате можно начинать 
только после выхода из зоны штрафной пло-
щадки 
Правила: игру следует начинать только по сигналу 
преподавателя. Смена игроков происходит при пе-
рехвате мячей или при завершении прохода пары. 
Побеждает команда, игроки которой сумели боль-
шее количество раз перехватить мяч 
Игру одновременно можно 
проводить в разных местах 
площадки, в зависимости 
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